স্বাস্থ্য, চিরযৌবন ও দীর্ঘজীবন তত্ব পুস্তকের দ্বিতীয় পধ্যায়। 


টিসি 


আহার 
(তত্ব, শাস্ত্র, বিজ্ঞান, শিল্প, বিভ্রাট ও বিলাস) 


পাশ শা পথ বর, নিট বা স০্্প্, পল আপস 


সব্বমন্তৎ, পরিত্যজ্য শরীরমন্্পালয়ে। 





লাক্স সলাহেন্ শী হিভভ্তান্ন চভ্ক্র হক্ান্য শ্রলীত্ড 


( ভূতপুর্ব্ব সহকারী ট্র্যাফিক ম্যানেজার, ই, বি, রেলওয়ে, 
এফ্‌, আবূ, এইচ্‌, 'থস্‌, লগ্ন ) 


প্রকাশক--শ্রী বিমান চন্দ্র ঘোষ। 
৬৭১ ভাঃ সুরেশ সরকার রোড--কলিকাত1। 


ইং ১ল। ফেব্রুয়ারী ১৯৪২, বাং ১৮ই মাথ, সণ ১৩৪৮। 


সর্বস্বত্ব স্বায়তীকৃত ] | [ মুল্য ২. টাকা 
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২৩) ডিক্সন লে*-- ক্লিক ত।। 


ক্লে 


& 
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নিবেদন । 


বত ৭ হট, « পক 


স্বাস্থ্য, দীর্ঘ জীবন ও চিরযৌবন তত্ব পুস্তকের প্রথম পর্য্যায়ে 
সাধারণ স্বাস্থ্যতত্তব সম্বন্ধে নিয়লিখিত বিষয়গুলি আলোচিত হইয়াছে :-- 

পরমা তত্ব, জীবনীশক্তি, বংশপ্রভাব, পরমায়ুক্ষয়, সংসর্গদোব, পাণ, 
চা প্রভৃতি বিলাসদ্রব্য, বিবিধ প্রকার নেশা, মুদ্রাদোষ, শুক্রপাত, 
বাসগৃহ, বেশপরিচ্ছদ, শ্রম ও ব্যায়াম, সহজ প্রাণায়াম বা দীর্ঘশ্বাস 
প্রশ্বাস প্রক্রিয়া, নিদ্রা, বিশ্রাম, সংসর্ণ, স্বাস্থ্যবিধি ও নিষেধ ইত্যাদি। 


£ 
মূল্য খ্ঠ মাত্র । কতকগুলি সমালোচনা এই পুস্তকের শেষ ভাগে 


দেওয়া হুহ্য়াছে। 


আহার 


(স্বাস্থ্য, দীর্ঘীবন ও চিরযৌবন তত্ব পুস্তকের 
দ্বিতীয় পর্য্যায়।) 


জ-হভ্ভল্রনিক্চা 1 


আহার দ্বার! বল, বর্ণ, পুষ্টি, তুষ্টি ও স্বাস্থ্য লাভ হ্স, কিন্তু উহা 
যতদুর সম্ভব, দেশ, কাল ও পাত্র ভেদে বিধিমত সেবন করা প্রয়োজন 
নচেৎ অনিষ্ট হয়। অনেক স্থলে, আহার দেছের আকৃতি ও প্রকৃতির 
উপরও অল্প বিস্তর প্রভাব বিস্তার করে। শাস্ত্রে ব্রিবিধ আহারের 
উল্লেখ আছে, ষথা-_সাত্বিক, রাজসিক ও তামসিক । এ 


“সাত্বিক আহার সেবনে লোক সাত্বিক প্রকৃতির হয়, উহার 
নিরামিষাশী, জীবহিংসা করে না। এই শ্রেণীর লোকের আকৃতি ও 
প্রকৃতি পধ্যবেক্ষঈণে তাহাদের স্বাস্থ্যের বিশেষত্ব পরিলক্ষিত হয়। 
মাংসাদিভোজী রাজপিক প্রকৃতির লোক সাধারণতঃ যুদ্ধ বিগ্রহাদি 
কাধ্যে ব্যাপৃত থাকে । তামসিক প্ররুতির লোক নিন্দিত আহার 
গ্রহণ করে। আবার যাহার! উক্ত ছুই বা তিন প্রকার আহার গ্রহণ 
করে, তাহার মিশ্র প্রকৃতির এবং যে গুণের বা দোষের আধিক্য 
জদ্মে তাহার দ্বার! জাবিত হয়।” 

প্রায় সকল ক্ষেত্রেই উদর যাবতীয় *রোগের জননী বা জন্মভূমি 
আহার বিষন্নে প্রকৃত জ্ঞানের অভাব এবং অতিলোভ প্রস্থত 
ওদরিকতা বা রসনার লাম্পট্য স্বাস্থ্যের শোচনীয় ছু্দশা স্চিত করে; 


৮ আহার 


ফলে অনেকে কঠিন রোগে দীর্ঘকাল ভূগিয়া অকালে তবলীল। সাঙ্গ 
করিতে বাধ্য হয়। ইহা! প্রকৃতির কঠোর শাস্তি। 


পাগল হরনাথ ঠাকুর বলিয়াছেন, “কৃষ্ণই সাপ হ/য়ে কামড়ান 
আবার রোজা হয়ে বিষ ঝাড়েনঃ তিনিই ব্যাধি, তিনিই বৈদ্য, 
তিনিই ওবধ; আবার তিনিই পাতা, ধাতা, সংহারকর্তীা, বিধাত1 |” 
ভগবৎ প্রাপ্তির জন্ত যেমন তিনটি যোগ, যথা, কর্ধু, ভক্তি ও জ্ঞান 
প্রয়োজন, স্বস্থদেহ লাভার্থে আহারাদি বিয়েও এ তিনটি যোগ 
বিশেষ আবশ্তক। এক হইতে অন্ত ছুইটি ক্রমে বিকসিত হয়। যথা, 
প্রথমে আহার বিষয়ক জ্ঞান, উহা! হইতে ভক্তি এবং ভক্তি হইতে 
কর্ম নিয়ন্ত্রিত হয়। একটি আর একটির গ্োতনা বা গ্তোতক। 


যাহার! অপেক্ষাকৃত স্বাস্থ্যবান (বিশেষতঃ অল্পবয়স্ক বুবকগণ ), 
তাহারা, আহারাদি বিষয়ক উপদেশ শ্রবণ, পাঠ বা অন্থশীলন করিতে 
তিস্ত বোধ করে--পালন করা ত দূরের কথা । যতদিন না রোগ 
দেছে জাকিয়া বসে, ততদিন তারা এঁ বিষয়ে মনোযোগ দিতে 
বিমুখ হয় অথবা অল্প অনাচারের দোষ সাক্ষ'ৎ প্রত্যক্ষীভূত হয় ন] 
বলিয়। “শরীরের নাম মহাশয় যা সহাবে তাই সয়” এই ভ্রান্ত প্রবাদ 
বাক্যটি সত্য বলিম্া বিশ্বাস করে এবং নৈরাশ্তবাদের (17558170152) 
পরিবর্তে আনন্দবাদ (0০৮015 ) জীবনে "শ্রেষ্ট ব্রত স্রূপ গ্রহণ 
করে। কেহ কেহ কৰি ডি, এল্‌, রায়ের বিখ্যাত গান “হেঁসে নাও 
দুদিন বইত নয়, কি জানি কখন সন্ধ্যা হয়” কিছু পরিবন্তিত করিয়া 
“খেয়ে নাও দুদিন বইত নয়” ইত্যাদি গাহিয়া যৌবন সায়রে দেহ- 
তরী ভাসাইয়। দেয়) কিন্ত উহাতে সামান্স ফুটা হইলেও যে তাহা 
ক্রমে বাড়িয়া একদিন অনাচার সলিলে নিমজ্জিত হুইবে তাহা সময় 


থাকিতে উপলব্ধি করে না । 


অবতরণিকা ৩ 


বয়স্কদের মধ্যে যাহাদের দেহে ভাঙ্গন. ধরিক্াছে তাহাদের অনেকে 
স্বাস্থ্য ও আহার বিষয়ক পুস্তকাদি পাঠ করিতে এবং এঁ সম্বন্ধীয় 
বক্তৃতা শুনিতে ভালবাসে কিন্তু উহাতে সাময়িক উত্তেজিত হয় 
মাত্র। কারণ তাহারা তাহাদের আহারাদির চিরাচরিত রক্ষণশীল 
অভ্যাস বা প্রথা ত্যাগ করিয়৷ নৃতন ব্যবস্থা অবলম্বন করিতে কুণ্ঠিত 
হয়। পরমহংস রামকৃষ্চ দেব বলিয়াছেন, “যার কু-অভ্যাসের দাস 
তারা বন্ধজীব। যেমন উট কাটা ঘাস খেতে খেতে মুখ দিয়ে দরদর 
ক'রে রক্ত পড়লেও, কাটা ঘাস খেতে ছাড়ে না 1, 


প্রো ও বৃদ্ধের মধ্যে আবার কেহু কেহ (তাহাদের সংখ্যা বড় 
কম নয়) বিশ্বাস করে, সকলই দৈব বা পূর্বজন্মকূত অৃষ্টের ফল 
এবং প্রতে)কের পরমায়ু পূর্ব হইতেই নির্ধারিত হইয়াছে । অতএব 
মানুষের ইহজীবনের কর্ম বা অকর্্ম এবং তাহার ফল বিধাতার 
বিধানে হইতেছে। ইহারা প্রায়ই আহারাদি বিষয়ে বুঁদ বিচার 
বড় একটা করে না এবং প্রক্কতিগত সদসৎ বিচারশক্তিমূলক 
পুরুষকার নিরর্থক বা অকেজো মনে করিয়া আজু গোস্বামীর গান 
“এই সংসার রসের কুটি, ওরে খাই দাই আর মজা! লুটি” গাহিয়া 
গড্ডালিক! প্রবাহে ভাসিয়া যায়। স্বেচ্ছাকৃত অত্যাচার জনিত অপরাধ 
স্মালনের উক্ত অদ্ভূত কৈফিয়ৎ বা আচরণ আত্মপ্রবঞ্চনা বই আর 
কিছুই ঈয়। 


আর এক শ্রেণীর লোক আছে, যাহারা আহারাদি বিষয়ে প্রায়ই 
উদাসীন, কারণ তার! সর্বশক্তিমান্‌ ও সর্ববসিদ্ধিদাতা অর্থের (10151 
[)০1181) যজন»* পৃজন বা! ভজন পররম পুরুষার্থ জ্ঞান করে এবং"এঁ 
দেবতার পদে নিজ' স্বাস্থ্য অকাতরে বলিদান দেয়। ইহারাও 
সাধারণতঃ “শেবের সেই দিনের কথা» মনন বা স্মরণ করে না। 


. আহার 
একজনের অর্থাৎ ব্যক্তিগত আহারাদির দোষ তাহার পরিবারবর্গের 
এবং ক্রমে সংক্রামক রোগের স্তায় সমষ্টিগত সমাজদেহে সংক্রমিত হুহয়। 
দেশের ও দশের প্রভূত অনর্থ জন করিতেছে এবং উহার মাত্রা দিন 
দিন বাড়িয়া! চলিয়াছে। অতিলোতই সকল অনর্থের মূল এবং উহা 
ংবরণ করা সাধারণতঃ বড়ই কঠিন। | 
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07 150 255055910 0০0 0115 ০06 01 10156 727067556 ৬৮ 825007515535, 
£1000129 250. 0131918," 


“যখন মানুন ইন্দ্রিয় স্থুখ, অনুরাগে অনুসিক্ত বা অন্বিদ্ধিত হইয়! 
থকে, তখন তাহাদের মুখ হইতে এঁ মাংসবিদ্ধ বড়শী বাহির করিবার 
চেষ্টা সহ্জসাধ্য নয়। মাচ্ছঘ যে তাহার £ব-আইনি বিলাস-সুখ- 
ক্ষুধাকে প্রশ্রয় দিয়াছে তাহা! আবশ্তকীয় আহার গ্রহণ বা অন্ত 
প্রয়োজনের জন্ত নয়, কেবলমাত্র তার স্বেচ্ছাচার, উদারপরায়ণতা এবং 
বাহ্াডম্বর জাছির করিবার জন্য |” 


সমাজদেহে বহুকাল হইতে যে ময়ল। সঞ্চিত হ্ইয়া্ছে তাহা 
পরিষ্কার করা! প্রভূত আয়মাসসাধ্য। এই বিষয়ে রাজ! প্রজা সকলেরই 
প্রাণবন্ত একান্তিক প্রচেষ্টা প্রয়োজন । দুর্বলের নিজ দেহরাজ্যের 
উপ্বর প্রতুত্ব হারাইয়া শুধু স্বরাজের নিক্ষল স্বপন দেখা, বিড়ম্বন! মাত্র । 

পুরাকালে ইলিস নগরে অজিয়ান (/১4৭৪২:) স্বীয় গোশালায় 
তিন সহম্র গরু রাখিয়াছিলেন। ৩০ *বৎসরের মধ্যে তাহা পরিসষ্কৃত 
হয় নাই। হারকিউলিস উহার পরিফরপকাধ্যে নিধুক্ত হুইয়৷ এ 


অবতরণ্িক। ৫. 


, 


গোশালার মধ্যে ছুইটা নদী প্রবাহিত করাইয়া'উক্ত আবর্জনা! বিদুরিত 
করিয়াছিলেন" এই জন্ত ইংরাঁজীতে, কোন অধিক শ্রমসাধ্য ময়লা 
ৰা দো সাফ কর! কাজকে “অজিয়ানের গোয়াল সংমার্জনা” বলিয়। 
উক্ত হয়। “৮০ ০1591)8৩ 0১০ /৯০৪শ৩ 8091১1৩5.” 


গীতায় উক্ত হইয়াছে পৃথিবীতে ধর্ষের গ্লানি হইলে ভগবান যুগে 
যুগে ধর সংস্থাপনার্থ অবতীর্ণ হন | ধর্মের গ্লানি সাধারণতঃ আধ্যাত্মিক 
অবনতি বলিয়া ব্যাখ্যাত হয় কিন্তু উহার ব্যাপক অর্থে দেহধর্শের 
অর্থাৎ স্বাস্থ্যের প্রনিও বুঝায়। টহিক ও আত্মিক ধর্ম একাত্মক, 
উহাদের মধ্যে প্রত্যক্ষ ও পরোক্ষ সম্বন্ধ নিতা বিস্বমান। মহধি চরক 
শরীর রক্ষাকে শ্রেষ্ঠ ধর্-পালন বলিয়াছেন । 


“শরীরমাস্ম্‌ খলু ধর্ম সাধনম্।” 


ভারতবর্ষে যে সকল অবতার জন্মিয়াছেন একজন ব্যাতীত অন্ত 
সকলেই প্রত্যক্ষ তাবে লৌকের আধ্যাত্মিক বিকার মোচনার্থে আবিভূর্ত 
হইয়াছিলেন। অবশ্ত উহ! পরোক্ষ ভাবে মানব দেহধর্মকেও কথঞ্চিৎ 
প্রভাবিত করিয়াছিল। একমাত্র শ্রী চৈতন্য দেব প্রত্যক্ষ ও পরোক্ষ 
ভাবে মনের ও দেহের গ্রানি মোচন করিতে অবতীর্ণ হইয়াছিলেন। 
তাহার, প্রবন্তিত ও আচরিত নব ধর্ধাহ্থশীলন যথা নামগান বা নৃত্য ও 
সংকীর্তন প্রভাবে একদিন নদে ডুবুডুবু এবং শীস্তিপুর ভাসিয়! গিয়াছিল। 
তাহারই নির্দেশিত অনাড়ম্বর নিরামিষ শুদ্ধ সাত্বিক আহারব্যবস্থ! 
বৈষণবদের ধর্দে ও স্বাস্থ্যে যুগপৎ, আশ্র্য্য উন্নতি সাধন করিয়াছিল। 
কিন্ত তিনি যে দীপ ৪০০ বৎসর পুর্ব্বে জ্বালিয়৷ গিয়াছেন, অবস্থার 
বিপর্যয়ে (এখন নির্বাপপ্রায় যাহা পুনরায় নূতন স্বাস্থ্য-অবতারের 
আবির্ভাব সম্ভাবিত করিতেছে। 


৬. ূ আহার 


ইতিমধ্যে চরক, হুনিম্যান: প্রমুখ বহু স্থাস্থ্য ও পুষ্টিতত্ববিদ মনীধীগণ 
'খণ্ড অবতার রূপে জন্মিয়। ভাবী পুর্ণঅবতারের সংস্কারকার্য আগাইয়া 
দিয়াছেন বা দিতেছেন। কিন্তু তাহাদের নব আলোক সম্পাত সত্বেও 
আমাদের অনেকে এখনও যে তিমিরে সেই তিমিরে রহিয়াছে। 
»মুকুন্দ দেব মুখোপাধ্যায় মহাপুরুষ ভাস্করানন্দ স্বামীকে জিজ্ঞাসা 
করিয়াছিলেন “আপনার ন্তায় মহাপুরুষ থাকিতে আমাদের এত 
হুর্গীতি ও বিলাতবাসীগণের এত উন্নতি কেন ?” স্বামিজী বলিয়াছিলেন 
“তোমরা গীত1 পড়, উহার গীতা করে” ( অর্থ[ৎ গীতার উপদেশ 
পালন করে)। কেবলং চাটুবাক্যেন ন তুষ্যতি পরাৎ নরঃ| যবতক 
এয়সা রহেগা তব্তক্‌ এয়সাই রহোগে।” তিনি মাটার দিকে 
অঙ্গুলি নির্দেশ করিয়া অধ:ঃপাতিত থাকার ইঙ্গিত করিয়াছিলেন। 


আমার দুর্ব্বল লেখনীর দ্বারা এই পুস্তকে আহারাদি সম্বন্ধে অনেক 
কিছু জানিবার ও ভাবিবার বিষয়, আমাদের মজ্জাগত নানা দোৰ ও 
ক্রুটার কথা যথাসাধ্য বুঝাইবার চেষ্টা করিয়াছি; স্থস্থ থাকিবার নানা 
নীতি বা রীতি একত্র গ্রথিত করিয়াছি ; অনেক প্রচলিত ভ্রান্ত ব| 
অমূলক ধারণা বা কু-সংস্কার দুর করিবার ভন্ত কিছু কিছু অপ্রিয় সত্যের 
অবতারণ] করিতে বাধ্য হইয়াছি। ভরসা করি যে উক্ত আপাততিক্ত 
কথাগুলি তিক্ত ওষখের স্ত/য় পরিণামে মিষ্ট বলিয়া! অন্থতৃত ত হইবে। 


আরো এই পুস্তকে বিভিন্ন খাগ্তের গুণাগুণ বর্ণনার সঙ্গে সঙ্গে 
আধুনিক ও প্রাচীন মতে বিভিন্ন রোগে উহাদের উপকারিতার বিষয় 
বিস্তারিত ভাবে বলা হইয়াছে । তবে কোন কোন স্থলে শান্তকারগণের 
অতিশয়োক্তি দৌষে যে সকল খান্থ রোগ আরেৌ|[গ্কর বলিয়া বণিত 
হইয়াছে তাহা উপশমকর বলিয়া গণ্য হইতে পারে। জাশা করি 
বিভিন্ন আহার্ধ্য দ্রব্যের বিভিন্ন রোগ উপশম ব] আরোগ্যকারী গুণগুলি 


অবতরণিকা৷ রখ 


সুষ্টিযোগ হিসাবে অনেক উপকারে আসিবে। কেহ 'কেহ বলেন 
উপযুক্ত দ্রব্য আহারে সকল রোগ আরোগ্য হইতে পারে। কিন্তু 
'আন্ত্রিক বিকার, বিপজ্জনক প্রদাহ বা দীর্ঘস্থণয়ী কঠিন ও জটিল রোগে 
উপযুক্ত পথ্যের সঙ্গে ওষধ সেবন একেবারে বাদ দেওয়া যায় না। 


যে সকল পুস্তকের সাহায্য লইয়াছি যজ্জন্ত বিশেষ কৃতজ্ঞ তাহা 
পরিশিষ্ঠে দেওয়া হইয়াছে । আরো অনেক পুস্তকের নাম এই 
পুস্তকের প্রথম পধ্যায়ে দেওয়া হুইয়াছে। এতদ্তীত অনেক বিবয় 
স্মৃতি হইতে লিখিয়াছি, গ্রস্থকারদের নাম মনে নাই। কাহারও কাহারও 
ভাব ও ভাষা অজ্ঞাতসারে গ্রহণ করিয়াছি। স্বাস্থ্যতত্ববিদ ডাঃ কান্তিক 
চন্দ্র বন্থ মহাশয় একসময় লেখককে বলিয়াছিলেন যে স্বাস্থ্যসাহিত্য 
সাধারণের সম্পত্তি। এইজন্য ভরসা করি উক্ত ্দোব মার্জনীয়। 
প্রার্থনা করি যেন আমাদের দেশের সকলে স্বাস্থ্যশাস্ত্রের সত্য জ্ঞানে 
উদ্ধদ্ধ হুইয়৷ উহার সত্যালোকে অটুট-স্থান্্ের অন্রান্ত সন্ধান পায়। 


৬৮।৯।বি আনন্দপালিত রোড | বিনীত-_ 
কলিকাতা । শ্রীবিজ্ঞানচন্দ্র ঘোষ । 


প্রথম অধ্যায় । 
ক্ষধার মাহাত্বয । 


- পিটিসি 


আহারতত্ব বিষয়ে আলোচনা করিবার পূর্বে, প্রথমে কিছু ক্ষুধার 
মাহাত্ম্য কীর্তন করিব। ক্ষুধা তোগমূলক অকিব্যক্তি। উপবাস 
ত্যাগ ব৷ নিবৃত্তিমূলক অন্ুষ্ঠান। ক্ষধাই মানবের সকল প্রচেষ্টার যূল। 
উহা জঠরাগ্নির আহাঁর-আহুতি লাভের আকুল আকুতি । নিদানে 
জঠরাগ্রি চার প্রকার বলা হইয়াছে । (১) মন্দাগ্রি (শ্রেম্বা জাত), 
(২) বিবমাগ্নি (বাতাধিক্য জনিত ), (৩) তীক্কাগ্ি (পিত্তাধিক্য জনিত ) 
এবং (৪) মাগি । সমাগ্রিই শ্রেষ্ঠ, কারণ উহা! বাত, শ্র্রেক্মা ও পিতের 
সমতা হইতে উৎপন্ন হয়। €১)ও (২) রোগ পরিচায়ক । তীক্ষাগ্থি 
সাধারণতঃ দোষজনক নয় তবে অনেক সময় উহা অজীর্ণ রোগীর 
দুষ্ট ক্ষুধার লক্ষণ। ক্ষুধারোধ করিলে বা ক্ষধার সমন্ব আহার গ্রহণ 
ন| করিলে ক্ষুধাকে মহা অপমান কর! হয়। উহাতে অঙ্গবেদনা, 
বিনাশ্রমে শ্রমজ্ঞান, শ্রবণ ও দর্শন শক্তির হাঁস, অকারণ তৃষ্জীবোধ এবং 
হত্প্রদেশে বেদনা বোধ হয় বলিয়া উক্ত হইয়াছে। 


একটা উদ্ভট শ্লনোকে উক্ত হুহয়াছে, দর্শনশাস্ত্র অপেক্ষ। কাব্য 
মনোহর । কাব্য অপেক্ষা সংগীত, কারণ সংগীতে পাষাণ গলে, জীবজন্ত 
ুগ্ধ'হয়। আবার উহা অপেক্ষা লুন্দরী রমণী যাহা! পাঁইলে মানবের 
দর্শনশাস্ত্র, কাব্য ও গীত সব ভেসে যায়। কিন্ত যখন ক্ষুধা, পায় তখন 
এঁ সব কিছুই ভাল লাগে না। তখন “অন্ন চিন্তা চমৎকারা / 


ক্ষুধার মাহাত্ম্য ৯ 


জুধা-অগ্নি, খাস্স তার ইন্ধন বা আছতি। ক্ষুধা! তৃষ্ত হুইলে 
সর্ব ইন্দ্রিয় ' পরিতৃপ্ত ও বীর্যবান হয়। পরমহংসদেব রামরুফ্ণ 
বলিয়াছেন “খাওয়া ও খাওয়ান তারই সেবা । তিনিই সব জীবের 
মধ্যে অগ্নিরপে আছেন, খাওয়ান মানে তাকে আহুতি দেওয়া |” 
এইজন্ত পরকে খাওয়াইলে যে খায় এবং যে খাওয়ায় উভয়েরই 
বুগপৎ্ তৃপ্তি লাভ হয়। 

ক্ষুধার এতই শক্তি যে উহ! আহারকে প্রবলভাবে আকুষ্ট করে। 
মাফ্িন দেশে এক ভ্বাতীয় অতি বিরাঁটকায় পার্বত্য সর্প আছে তাহারা 
চলচ্ছক্তিহীন, সর্বদা আকাশের পানে হা করিয়া মাটিতে পড়িয়া থাকে। 
তাহাদের ক্ষুধাশক্তি এতই প্রবল যে আকাশ হইতে পাখী আপনি 
আকৃষ্ট হইয়া তাহাদের মুখবিবরে পড়ে । 


্ষুধারাক্ষপী সংসারে সদাই বদন ব্যদান করিয়া আছে। মুখে 
কিছু পড়িলে ক্ষণেকের তরে তার মুখ বন্ধ হয় আবার. যে কে সেই। 
যখন মায়েদের ইলিশ মাছে খাইবার বাসনা বলবতী হয় তখন তাহা 
যদি পুর্ণ হয় তাহাদের কত আনন্দ তজ্জন্ত তাহারা গৃহস্বামীর 
উপর কত সন্তুষ্ট হয়। কিন্তু পুনরাঁয় যখন তাহাদের উক্ত ক্ষুধার 
আবির্ভাব হয় তখন উহা! না পাইলে কত অসস্থষ্ঠ হয়, পূর্বের কথা 
মনেই থাকে না। সেইরূপ গৃহস্থকে, নিজের ও পরিবারবর্গের নানা 
প্রকার ক্ষুধা পুরণ করিতে করিতে হায়রাণ হইতে হয়_যথা পরিচ্ছদ 
ও গহনার ক্ষুধা, বায়োস্কোপ বা থিয়েটার ক্ষুধা, ইত্যাদি, ইত্যাদি । উক্ত 
তব ক্ষুধাকে সেইজন্ত সর্বগ্রাসী বলা হয়। 


মহাত্মা হজরৎ রুল বলিয়াছেন__-“তোমরা ক্ষুধা ও তৃষ্ণা সহকারে 
প্রবৃতির সম্বিত যুদ্ধ কর, ইহা অপেক্ষা আর কোন কাজ ঈশ্বরের 
দৃষ্টিতে অধিক প্রিয় নাই” 


৬৩ আহার 


অনেক সময় ক্ষুধা রসনাঁকে, ৰঞ্চনা! করে। মান্য সাধারণতঃ শ্রেয়ঃ 
অর্থাৎ চিরন্তন কল্যাণকর আহারের পরিবর্তে প্রেয়ঃ অর্থাৎ আপাতপ্রিক্ 
কিন্ত পরিণামে ছঃখজনক অখাগ্য ব! কুখাগ্য গ্রহণে প্ররোচিত হয়। ইহা 
কতক ইচ্ছারুত আত্মাপরাধ, কতক অজ্ঞানযূলক অপরাধ । 


“দুর্দান্ত পশুদিগকে যেরূপ খাইতে না দিয়া বশীভূত বা আজ্তাধীন 
কর! যায় সেইরূপ মাশহ্ৃষের ছুর্দান্ত লোত ব! প্রবৃত্তি যাহা পরিতৃপ্ত 
আহারে উত্তেজিত হয় তাহা! দমন না করিলে উহার গোলাম হইয়া 


থাকিতে হয়।% 
( সৌভাগ্য সোপান ) 


ক্ষুধা সহা করিলে মানসিক ক্রিয়াশক্তি সজাগ ও সবল হয়। 
ডাক্তার কিড. বলিয়াছেন সার আহইজাক্‌ নিউটন, নেপোলিয়ন এবং 
ওয়াশিংটন.যখন কোন জটিল প্রশ্নের মীমাংসায় নিযুক্ত হইতেন তখন 
অতি অল্পমাত্র আহার গ্রহণ করিতেন। 


অত্যাহারে বা অমিতাহারে ক্ষুধার অপমান কর। হয়, ফলে রোগ 
উৎপর হয়। ক্ষুধা তাড়িতের সায় উত্তম সেবক কিন্ভ মন্দ মনিব 
(০০০৭ ৪5:৮৪ 1506 1050. 2788062) সুতরাং উহাকে সংযত না 
করিলে উহার দ্বারা সংযত হইতে হইবে। 


তে[গের ভিতর জীবন ও মরণ ছুইটাই লুকাইয়া আছে। একটীকে 
সোনার কাটি আর একটাকে রূপার কাটি বলা যাইতে পারে। এক 
রাডূকুমারীর গল্পে আছে যে সে একজন দৈত্য দ্বারা স্পশিত রূপার 
কাটির প্রভাবে মরিত আবার সোণার কাটির হারা, পুনজীবিত হইত। 
ক্ষুধাই সেই দৈত্য। ভোগ ক্ষুধার অভিব্যক্তি, ভোগের ভিতর 
সুখ ও ছুঃখ, জীবন ও মরণ লুকাইয়া আছে। 


ক্ষুধার মাহাত্ম্য ১১ 


ক্ষুধাই জীবনের সকল প্রচেষ্টার মূল। ধার প্রতাবে জীবনের 
কর্মশক্তি বা কর্ণ করিবার প্রবৃত্তি জাগে। কর্ম জীবন উহা! লকল 
সৌভাগ্য স্ছচিত করে। কিন্তু অসংযত কর্দ বা ভোগ, কি আহার 
সম্বন্ধে কি অন্ত বিষয় বস্ত সম্বন্ধে, ছুর্ভগ্য স্থচিত করে। যিনি সর্ব্ব বিষয়ে 
সংযমী তিনিই সুখী বা সৌভাগ্যশালী কারণ তিনিই ক্ষুধার প্রকৃত 
সন্মান করেন। জীবনে ভোগও চাই, ত্যাগও চাই। একটা যোগ আর 
একটা বিয়োগ, একটী ক্রিয়া আর একটী প্রতিক্রিয়া, একটা সখ আর 
একটা ছুঃখ। উহাদের সামঞ্জস্তে সুস্থ দীর্ঘ জীবন লাভ হইতে পারে। 
বিধাতা ভোগ ও ত্যাগ বা দমনশক্তি ছুইটিই দিয়াছেন। হ্থৃতরাং 
আহারাদির সংযমই প্রকৃত মনুষ্যত্ব । একমাত্র উহাই ভবক্ষুধ! সংযত বা 
নিয়ন্ত্রিত করিতে পারে । অবস্থা বিশেষে কোন কোন সাধকের গুরু 
বা দেবতার অনুগ্রহে ক্ষুধার চির অবসান হইয়াছে শুনা যায়, নিম্নে 
একটা সত্য ঘটন বিবৃত হইল। 


কিছুদিন পৃর্ব্বে সংবাদপত্রে প্রকাশিত হইয়াছিল, বাকুড়া পত্রসায়ার 
থানার বিউর গ্রামনিবাসী উকীল শ্রীযুক্ত লম্বোদর দে মহাশয়ের বিধবা 
ভগিনী শ্রীমতী গিরিবাল! দেবী €৭ বৎসর কাল অনাহারে আছেন। 
তাহার বর্তমান বয়স ৬৯ বংসর। তিনি প্রত্যহ একটা তুলসী পত্র 
আহার করেন, জল পধ্যস্ত তাহাকে গ্রহণ করিতে হয় না। অনাহারে 
থাকার জন্ত তাহার শরীরের কোনরূপ বৈলক্ষণ্য দেখা যায় না। তিনি 
বেশ সুস্থ ও সবল এবং স্বহস্তে সাংসারিক বহু গৃহকার্ধ্য সম্পাদন করিয়। 
থাকেন। বদ্ধমানের মহারাজাধিরাজ বাহাছুর প্রমুখ বহু সন্ত্ান্ত ব্যক্তি 
তাহার এ অনাহারে অবস্থান সম্বন্ধে অনুসন্ধান করিয়া জানিয়াছে”, 
ব্যাপারটি প্রকৃত সত্য ৭ '১২ বৎসর বয়সে তিনি বিধবা হইয়াছিলেন। 
প্রত্যহ বছলোঁক তাহাকে দেখিতে গিন্না থাকে। 





দ্বিতীয় অধ্যায়। 


চপ 


আহার তত্ব। 
(সাধারণ সস্তব্য ) 


আহার পঞ্চভূতের রাসায়নিক পরিণাম, দেহও "্লাহারের রাসায়নিক 
পরিণাম । খাগ্ভ বিশুদ্ধ ও বিধিমত গৃহীত এবং স্বাস্থ্যনীতি ও বিধিগুলি 
সম্যকতাবে পালিত হইলে বিশুদ্ধ রক্ত উৎপন্ন হইতে পাবে। 
“03০০৭ 3৪ 11১51 0০০0 2879.৮ রক্ত হইতে মাংস, মাংস হইতে 
মেদ, মেদ হইতে অস্থি, অস্থি হইতে মজ্জা, মজ্জা হইতে শুক্র এবং 
শুক্র হইতৈ ওজঃ উৎপন্ন হয়। 

বর্তমানকালে আমাদের স্বাস্থ্যের দেন, গ্টকর আহারের অভাব 
জন্য তত নয়, যত আহার বিষয়ে সত্য জ্ঞানের অভাব প্রযুক্ত 
ঘটে। নান! কারণে (যাহা! পরে ব্যক্ত হইবে টি বথেষ্ট পুষ্টিকর 
আহার পরিপাক করিবার শক্তি এখন অনেকের নাই। দেহের 
পুষ্টি প্রধানতঃ পরিপাঁকশক্তি সাঁপেক্ষ__-একথ অনেকেই ভুলিয়া যায়। 
আজকাল অজীর্ণ রোগীর সংখ্য।, বিশেষতঃ সহরে অত্যধিক | সুতরাং 
তাহাদের এখন সাঁদাসিদে তাজ। স্বলভ পুষ্টিকর আহার, পথ্য হিসাবে 
বিধিমত গ্রহণ এবং অন্ত স্বাস্থ্যনীতি পালন করা বিশেব প্রয়োজন । 

অতি নগণ্য আহারে যে'দেহ পুষ্ট ও সুস্থ থাকিতে পারে, তাহা 
আমাদের অনেকের ধারণা! নাই। সুস্থ বিশালকায় .জীবজস্তগণের 
আহারের দিকে লক্ষ্য করিলে উহ! সহজেই অচ্গমিত হইবে । বর্তমান 


সাধারণ মন্তব্য ১৩ 


যুগে আমর প্রয়োজনের অতিরিক্ত, কত বিভিন্ন প্রকার আহার 
গ্রহ্্করি কিন্তু অজ্ঞ, অসভা, অবৈজ্ঞানিক গো-মহিযাঁদি ও পণ্তপক্ষী- 
গণ স্থষ্টির আদি যুগ হইতে আজ পর্য্যন্ত একই প্রকার সাদালিদে 
আহার গ্রহণ করিতেছে । 

তে 015 8509850 57108 088007৩5501 ওঠে ৪0০ ০: ৮৮০) 
০7১৪ ৮৮০০৫ 23 81890101210 ৪5৮৩7] ০1519155725, (57) 910776 


872197075 1510705511 155 07৩ 19111555 51 ৮৮1১০126৪20 120. 552.” 


“একটি বুষ এক,বা ছুই একর (প্রায় ৬ বিঘা!) চারণ ভূমির তৃণ 
ভোজনে পরিতৃপ্ত হয়ঃ কতিপয় হস্তী একটি বনভূমিতে পর্যাপ্ত আহার 
পায়। কেবল মানব সার! পৃথিবী ও সাগর নুটিয়া আপনাকে 
পোবৰণ করে ।” | 

আযালাঙ্কা দেশে অতি বিশাল মরুক্ষেত্ডে বৎসরের অধিকাংশ কাল 
জমির উপর অনেক ফুট গভীর তুষার জমিয়া থাকে। তাপ, শুন্য 
ডিগ্রীর ৩০ নিয়ে। সেখানে অগণিত এক জাতীয় হরিণ (0219০) 
দলে দলে বিচরণ করে। ইহারা অতি বিশালকায় ১ যখন তারা 
নুতন দেশের সন্ধানে একস্থান ছাড়িয়া! অন্তস্থানে দল বাধিয়! বায়, 
তখন দিনের পর রাত, রাতের পর দিন বহুদিন ধরিয়া ঘণ্টায় ৮ 
মাইল পথ অবিচলিত্‌ গতিতে অতিবাহিত *করে। যে এক প্রকার 
আহার পায়, তাহ! সবুজ রঙের ছোট ছোট শেওলা, যাহা বরফের 
উপরিতাগের ফাকে ফাকে জন্মে এবং রবিকরে পুষ্ট ও সঞ্জীবিত হয়। 
একমাত্র এ সামান্ত খাস দ্বারা তারা পুষ্টি ও শক্তি লাভ করে। 

চিলি দেশের পার্কত্য প্রদেশে & জাতীয় জন্তু কেবলমাত্র এক 
প্রকার পাত্তা ঘাস ও শেওল! খাইয়া জীবনধারণ করে ; তাহারাও 
বিশালকায়, তাহাদের শক্তি ও সামর্থ্য বিশ্বক়জনক। 


১৪ আহার 


গরু, মহিষ, হস্তী প্রভৃতির বিশাল দেহ ও শক্তি একমাত্র ঘাসপাতা 
আহারের রাসায়নিক ক্রিয়াফল। কত অল্প পরিমাণ খাগ্য গ্রহণ করিয়া 
দেহধারণ সম্ভব যাহা স্বাস্থ্যতত্ববিদ পার্সি হল্‌ সাহেব বলিয়াছেন 
এবং নিয়ে উদ্ধত হইল তাহ! বিশেষ প্রণিধানযোগ্য | 


০005 50005] 5995105] 751 01 ০0০ 1০০৭. ০0010 17101981015 
106 70355580150 2 67505180561 টা 5০82705- 1 1ভি, 0৬212 
8180 12028 0810 1966 105 73)811006511560 105 5. 372391] 
00900 01 7181) 2581 0০0০0 08165001157 961500 9200০০00178 
৮০ 100] 05508 1505৩2 2১80 ০0. 18185 আযাঃ০ঃতে 02 


12575 1001005 


“আমাদের খাগ্যের প্রয়োজনীয় উপাদানের পরিমাণ হয়ত 
পাউগ্ডের পরিবর্তে গ্রেণে মাপ কর! যাইতে পারে। জীবন, স্বাস্থ্য 
ও ৰল অধিক পরিমাণ খাখ্ঠি ভোজন অপেক্ষা স্বল্প পরিমাণ উপযুক্ত 
সগ্ভোজাত সুনির্বাচিত আহা্য দ্রব্য ব্যক্তিগত প্রয়োজন মন্রযায়ী 
গ্রহণে আরও উত্তমরূপে রক্ষিত হইতে পারে 


আর একজন পাশ্চাত্য মনীষী লিখিয়াছেন £-_ 

“ডা ও 80015101505 01 81955 00721510521] 0091 07৩ 
০০95 ০01 17829 82100819 (005 19758, 055 0, 00৬ ০০৬৮, 
0561700051০ 5০, ) 71550. 10: 0618 8০৬10) 10781071061751005 
800 ০8108,0107 10: 15585158 120000, 110৬7 25101) 2807 
10120281751 00585 05 গত তাত, 06158515500, 


[.52917017)005 0০০০৪-1501, 70595, 106809--082 912110595 
)5জ 279 17002055 55105 2150 215. 067577৮5001 268 273101108 
7)550176 8750. 0196585 19:005103356 61617521019, 00)53 ০০170211হ 
21৬2 ০ 91১022855, 22575525110 00 15 127755 17076 
00208181811) 027 2681” 
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! গু 
«“এমন' কি কেবল মাত্র এক তৃণস্পত্রে, যে সকল আহারীয় উপাদান 
"আছে তাহা ভোজন করিয়া অশ্ব, বলদ, গাভী, মহিষাদি বিশালকায় 
জন্তগণের বৃদ্ধি, পুষ্টি এবং পরিশ্রম করিবার শক্তি লাভ হয়। 


ফল শম্তাদিতে কত অধিক পুষ্টিকারিতা শক্তি আছে! ডাল, 
কলাই, সিম ইত্যাদি শিশ্বী জাতীয় শস্ত, মাংস অপেক্ষা অধিক পুষ্টিকর 
এবং মাংসের স্তায় অনিষ্ট ও তাপকারী এবং রোগজল্ক নয়। উপরোক্ত 
দ্রব্যগুলিতে সে অগুলাল। আছে তাহা সাধারণতঃ মাংস অপেক্ষা 
১০ হইতে ১৫ গুণ অধিক ।৮ 


সেইরূপ কেবল মাত্র ছুধ বা ফল পরিমিত পরিমাণে আহার 
করিলে জীবন ধারণ করা সম্ভব। ইহা অনেক পুষ্ঠিতত্ববিদ পরীক্ষা ও 
বহু দৃষ্টান্ত দ্বার! প্রমাণ করিয়াছেন । 


যদি কেবল ছুধ খাইয়া জীবন ধারণ করিতে হয় তাহ হইলে একজন 
বয়স্কের উহা দ্রিনে /২॥ সের প্রয়োজন হয়। ইহাতে মাত্র ৫ কীচ্চা 
আমিবাদি সার পদার্থ আছে। ছুগ্ধ তত্বাধ্যায়ে উহার বিভিন্ন 
উপাদানগুলি দেওয়া! হইয়াছে। সেইরূপ যদি কেহ ফলমূল খাইয়! 
জীবন ধারণ করে--যেরূপ অনেক যোগীখবি করিয়াছে বা করিতেছে-_ 
তাহার উপরোক্ত উপাদানের পরিমাণ আরো অল্প। ইহা কল্পনার 
বিজ্স্তণ নয়, প্রমাণিত সত্য। আমাদের বাটাতে এক সময় একজন 
সাধু মাসাধিক কাল কেবল মাত্র আম খাইয়া সুস্থ ও কর্ধঠি ছিলেন। 
অনেক দিন ষাঁব্ত তিনি ফলাহারে অভ্যস্ত ছিলেন। উক্ত দেনিক 
আহারের (আমের) পরিমাণ যদি*১ সের ধরিয়া লওয়া হয় তাহা 
হইলে উহাড়ে পর পৃষ্ঠায় লিখিত পরিমাণে বিভিন্ন জাতীয় উপাদানগুলি 
পাওয়া যায় ২-- 


৯৬ আহার 


ৃ 
টঞ্চকরা পরিমাণ ওজন 

ছটাক "ক্বচ্ষ], 
জল ৮৬১ ১৩ ৩১৩ 
শ্বেতসার ১১০৮ ১ ৩:৫৫ 
প্রোটিন ( আমিষ ) ০৬ ০. ০৩৮ 
স্মেহ ০ ৩ ০০৭ 
লবণ ০'৩ ৩ ০১৯ 
কর্কশাংশ (ছিবড়ে ) ৯৯ ও ৩ ০*৭১ 
মোট ১০০ ১৬ ছটাক বা ১ সের 

রাহা 








পুনশ্চ-_“আধুনিক আহার ও পুষ্টিতত্ববিদগণের বৈজ্ঞানিক পরীক্ষা 
ও গবেষণার ফলে জানা , গিয়াছে যে সামান্ত ভূণ ব! উবার 
রূপাস্তরিত্ত খাগ্ঠ গ্রহণে মানুষের দেহধারণ সম্ভবপর | তৃণে একমাত্র "ডি? 
ভিটামিন ব্যতীত অন্ত সৰ ভিটামিন (“এ”, “বি” ও “সি+) প্রচুর পরিমাণে 
আছে। এক সের শুফ ফল বা শাকসজীতে যে পরিমাণ খাস্তপ্রাণ 
খাকে, তাহার ২৮ গুণ খান্চপ্রাণ ১ সের ঘাসে আছে ॥ দীর্ঘ ৪ বৎসর 
নান৷ পরীক্ষার পর জর্জ ওকোলার, ডব্লিউ আর গ্রেহাম এবং সি, এফ 
ন্নাবেল সম্প্রতি ভৃণ হইতে খাগ্তোপযোগী এক 'প্রকার সাদ গু'ড়া 
প্রস্তুত করিয়াছেন ; উহ্থার গন্ধ মিষ্ট, খাইতে বিস্বাদ নয়। উত্ত 
বৈজ্ঞানিকগণ সার! শীতকাল এঁ ঘাসের পাউডার থাইয়! কাটাইয়াছেন, 
ফলে, তাহাদের শারীরিক অবস্থা গাল বই মন্দ হয় নাই।” 
| আনন্দবাজার পত্রিকা] 'শ্রাবণ ১৩৪৭ সন। 


“সম্প্রতি মাকিণ দেশে ঘাসের পাউড়ার ও ট্যাবৃলেট (চাকৃতি ) 
প্রস্তুত করিবার জন্ড কতকগুলি কারখান! নিশ্মিত হইয়াছে । উহার 


পাধারণ মন্তুবা ১৭ 


দাম অতি স্ুলত। যদি ইহা! সর্বত্র $ হয়, আধুনিক আহারের 
ব্যয় কবর ৪৫ তাগ কমিবে, সঙ্গে স ছতিক্ষের সময় আহারাভাব 
"অনেকাংশে মিটিতে পারে বলিয়া উক্ত হইয়াঁছে। 


উক্ত দেশের আর একজন সম্ত্ৰান্ত ব্যক্তি (জে, আর, বি, ব্যান্সন্‌ ) 
ঘাসের ট্যাবলেট প্রধান আহারীয় রূপে ব্যবহার করিতেছেন। 
তাহার উপস্থিত বয়স ৬৭ বত্সর। তিনি প্রতিদিন প্রত্যুষে দীর্ঘপথ 
দৌড়ান এবং দিনভোর সবল ও কাধ্যক্ষম থাকেন। তাহার সাপ্তাহিক 
আহারের ব্যয় মাত্র দুই শিলিং। 
অমৃতবাজার পত্রিকা-_২১শে জুলাই ১৯৪০। 
অন্য একটা বিলাতী সংবাদ পত্রে প্রকাশ যে জর্খনীতে গৃহপালিত 
পশুদের কাঠের গু'ড়া হইতে প্রস্তত এক একার পুষ্টিকর খাগ্ খাইতে 
দেওয়া হয়। বিগত ইউরোপীয় মহাযুদ্ধের সময় ফরাসী সৈনিকগণকে 
উক্ত কৃত্রিম খাগ্ খাওয়ান জইয়াছিল। 


নিয়োক্ত অপর একটা বিস্ময়কর বিবরণ শ্রীঅমৃতলাল সেন প্রণীত 
“বিজয়কৃষ্ণ গোস্বামী? পুস্তক হইতে উদ্ধত হইল। 


মহাত্মা বিজয়রুষ্ণ গ্নোস্বামী বলিয়াছেন, তিনি হিমালয় পরিভ্রমণ- 
কালে একদিন ক্ষুৎপিপাসায় অবসন্ন হুইয়৷ একটা বৃক্ষমূলে সংজ্ঞাশৃন্য 
হুইয়া পড়িয়াছিলেন। একটী উলঙ্গ বৃদ্ধ সন্ন্যাসী আসিয়! তাহাকে 
কতকগুলি ছোট ছোট বীজ খাওয়াইয়। সুস্থ করেন, আর কতকগুলি, 
তাহার হাতে দিয়া বলিয়াছিলেন, “বাচ্চা এহি দানা খালেও ভূখ 
পিয়াস কভি ক্লেহি হোগা।৮ তিনি সেই পাহাড়ে যতদিন ছিলেন 
কেবল মাত্র ছই(একটা এ বীজ প্রয়োজন মত খাইতেন। 

২ 


১৮ আহার 


অন্য এক সময়ে গোস্বামী /%ভু কতকগুলি সাধুর সহিত হিমালয়ের 
বহুস্থান অতিক্রম করিয়। 'ক্ষুধা-তৃষ্ণায় কাতর হইয়া" সঞ্ধ)।দ-.ক্মুময় 
একজন সাধুর আলয়ে উপনীত হন। সাধুটি অতিথি সেবার 
জন্য ব্যস্ত হইয়। নিকটবত্তী জঙ্গল হুইতে কচুপাতার ন্যায় কতকগুলি 
পাতা আনিয়া রুটির মত করিয়া সবগুলি সেঁকিয়া৷ তাহাদিগকে 
আহার করিতে দ্িলেন। নবাগত ক্ষধার্ত অতিথিগণ তাহ! ভোজন 
করিয়া পরম পরিতোষ লাভ করিয়াছিলেন। ইহা একটু লবণ দিয় 
খাইলে আমাদের রুটির মত আস্বাদ পাওয়া যায়, ভোজনে কোন রকম 
অস্ুবিধ। হয় ন1। 

পরদিন এঁ হিমালয়বাসী সাধুটি জঙ্গল হইতে কয়েকটি বেলের 
হ্তায় ফল সংগ্রহ করিয়া আনিলেন এবং উহ! ধুনিতে দগ্ধ করিয়া 
ভিতরের শীস বাহির করিয়া অতিথি স্বো করিলেন। এই ফলের 
আবস্বাদ, চি'ড়া ছুধে তির্জাইয়! চিনি মিশাইলে যেমন স্বাদ পাওয়া যায় 
প্রায় তদ্রপ। অপার করুণাময় বিধাতা নিজ্জন কাননবাসী সাধুদের 
আহারের জন্য স্থুধু ফলমূল পাত৷ নয় ছুদ্ধেরও সংস্থান রাখিয়াছেন। 
হিমালয় প্রদেশে চামরী গাভী বিচরণ করে। তাহাদের বৎসেরা 
যখন একটী বাট হইতে ছুপ্ধ পান করে তখন অন্য বাট হইতে 
হুপগ্ধ ক্ষরিত হইরা কখন কখন নিয়ে ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র "গর্ত মধ্যে পতিত হয় 
এবং তুষারপাতে জমিয়! যায়। এই জমাট ছুধ গরম জলে ফেলিলেই 
অতি উৎকষ্ট ছুধে পরিণত হয়। সাধুগণ এই সকল জমাট দুধ সংগ্রহ 
করিয়া প্রয়োজনমত ব্যবহার করে। 

গোস্বামী প্রভূর ঢাক! গেগারিয়া আশ্রমে এক্টরী কামধেছগ ছিল। 
সকলে তাহাকে রাণী বলিয়া ডাকিত। গাতীট্ি কখনও গর্ভধারণ করে 
নাই অথচ প্রয়োজনমত দোহন করিলে প্রতিবার অল্প ছুগ্ধ' প্রদান করিত । 
এরূপ একটী গাভী বৈগ্ভনাথধামের বালানন্দ, স্বামীর আশুমে আছে। 


সাধারণ মম্তব্য ১৪৯ 


হিমালয় কভিযানে কত বিদেশী ও ও, হারাইতেছে কত লক্ষ টাকা 
সি. যদি আমাদের দেশেখু উৎসাহী যুবকগণ পূর্বোক্ত 
অমৃতোপম গাছের পাতা, ফল ও বীচির সন্ধান করিতে পারে-_যাহার 
জন্য বেশী ব্যয় হইবে না-__তাহা হইলে তাহারা ধন্য হইবে। 


পূর্বোক্ত বিবরণগুলি হুইতে স্থির বিশ্বাস হইবে যে অতি সামান্ 
বিশুদ্ধ খাদ্য বিধিমত সেবনে জীবন ধারণ করা সম্ভবপর। কথায় 
কথায় লোকে ছুঃখ করে যে তাহারা যথেষ্ট পুষ্টিকর আহার পায় না। 
কিন্ত সামান্য অতিকস্থলভ ও অতি পুষ্টিকর খা্য যথা ছোলা প্রভৃতির 
কথা মনে আনে না। 


অবস্ত পুর্ববোক্ত নব-উদ্ভতাবিত বা আবিষ্কৃত কত্রির্ম আহার্যযগুলি 
কালক্রমে স্ুলত হইলেও উহা! অবস্থা বিশেষে (যথা! ছুভিক্ষের সময় ) 
মান্থষের প্রচলিত প্রধান খাচ্ছের শ্রেষ্ঠৎপ্রতিনিধি স্বরূপ ব্যবহৃত হইতে 
পারে। কিন্ত সাধারণতঃ আমাদের অভ্যন্তখাগ্য বর্জন কখনই 
সম্ভবপর নয়। 


সেইজন্য এপ্দেশে ও বিদেশে, প্রচলিত আহীর্ধ্য দ্রব্যের গুণাগুণ 
এবং মানব স্বাস্থ্যের উপর উহাদের হিতকর বা! অহিতকর প্রভাবাদি 
নানা পরীক্ষা ও গবেবণার দ্বারা স্থিরীক্ৃত করিবার চেষ্টা চলিতেছে 
এবং পাত্রভেদে কাহার কতটুকু পরিমাণ কি প্রকার খাদ্য, কি ভাবে 
প্রস্তুত ও কতবার দিনে গ্রহণ করা কর্তব্য তৎসম্বন্ধে নানা উপদেশ 
এবং পুষ্টি বিজ্ঞান সম্মত বহু নৃতন বিধি বিজ্ঞাপিত হইতেছে । 


অবশ্ত অবস্থা! ভেব্দে কোন বাধ! ধরা হিসাব বা নিয়ম সকলের 
পক্ষে উপযোগঃ হওয়া সম্ভবপর নয়। এখনও আহার সম্বন্ধীয় অনেক 
সমন্তার নিভূর্গি বা স্থির ধীমাংসা হয় নাই স্থতরাং পুষ্টি বিজ্ঞানের 


৩ আহার 


গহন বনে পথহারা হইবার প্শ রহিয়াছে । তবে এই বিষয়ের 
জ্ঞান বা চর্চার কোন উ্ীকারিতা বা সার্থকতা না 


উদ্দেশ্ত নয়। 

যাহাতে & বিষয়ে চিত বিভ্রান্ত না হয় তাহা লক্ষ্য রাখিয়া এবং 
পারিপাশ্থিক অবস্থা ও অর্থ সঙ্গতি অহ্সারে যতদুর সম্ভব, উত্ত বিজ্ঞাপিত 
নিয়ম বা বিধিগুলি স্বয়ং পরীক্ষ/ করিয়া পালন করিলে উপকার বই 
অপকার হইবে না। সেই জন্য যাহাতে & সম্বন্ধে সর্বসাধারণের প্রকৃত 
জ্ঞান জন্মে, এই পুস্তকে বিভিন্ন তথা, মত ও'পরীক্ষালন্ ফল এবং 
্বাস্থ্যরধীগণের আদেশ উপদেশগুলি যথাস্থানে বিবৃ্তহইয়াছে। 


তৃতীয় অধ্যাঞ্। 


পপ ০০ 


আহার বিজ্ঞান। 
মাহারের বিভিন্ন জাতীয় উপাদান । 


পুষ্টিতত্ববিদ্গণ আহারের নিক্নলিখিত পাঁচটি শ্রেণী বিভাগ 
করিয়াছেন £-- 


(১) শ্বেতসার বা শর্করা জাতীয় | (0৪৮০০17507565.) 
(২) আমিষ জাতীয়। (7:০৮1৭.) 

(৩) তৈল বা স্নেহ জাতীয়। (8) 

(৪) লবণ জাতীয়। (1177575] ৪515.) 

(৫) জল। 


অধিকাংশ খাদ্যে উপরোক্ত পাঁচটি উপাদান অল্প বিস্তর আছে। 
কোন কোন খাদ্যে একটা একেবারে নাই যথা-__মাছ ও মাংসে শ্বেতসার 
জাতীয় উপাদান নাই যে খাদ্যে যে উপাদানের আধিক্য আছে 
তাহাকে সেই জাতীয় খাদ্য নামে অভিহিত করা হয়। উহাদের 
প্রত্যেকের প্রয়োজনীয়তা বা উপকারিতা এবং পরিমাণ পরে বিবৃত 
ইইয়াছে। পরিমাণের অঙ্কগুলি কুনুর খাদ্য গবেষণাগারের পরীক্ষালন্ধ 
চল (স্বাস্থ্য বুলের্টিদ ২৩ নং)। অন্য কতিপয় ভারতীয় পরীক্ষকের 
ধষ্কের সহিত উহার কিছু গরমিল আছে কিন্তু কুন্ঠরের পরীক্ষালন্ধ ফল 
প্রামাণ্য বলিয়া ্রুহীত হইতে পারে। 


২২ আহার 


মানবদেহ ইমারতের সহিুঃ তুলিত হুইতে পায়ে। ইমারতের 
বিভিন্ন উপাদানগুলি খাত চুণ, বালি, স্থুরকি, সিমেন্ট, স্যহলো। লোহা 
ইত্যাদির উপযুক্ত পরিমাণ, “উহাদের উৎকর্ষ, মিলন ও স্নিবেশ যত 
বিধিমত হয় তত উহার ভিত্তি ও গঠন দৃঢ় হয়। সেইরূপ মানব- 
দেহসৌধের ভিত্তি ও গঠন, উপযুক্ত বিভিন্ন জাতীয় আহারীয় উপাদান 
গুলির উপযুক্ত পরিমাণ বিধিমত সেবনে স্দট হইতে পারে। 


(১) শ্বেতনার বা শর্করা জাতীয় উপাদান । 


ইহা অঙ্গার (087৮০), জল্জান ( হকার ) ও অম্নজান 
(0%5৪শ%) এই তিনটি মৌলিক পদার্থের যৌগিক মিশ্রণে উৎপন্ন 
হয়। শ্বেতর্সার জাতীয় উপাদান ছুই প্রকার যথা--চিনি, গুড় 
প্রভৃতি খাটি শর্করা এবং ভাত কুটি প্রভৃতি শ্বেতসারবহুল খাদ্য যাহা 
মুখের লাল! ও পাকস্থলীর"পাচক রসে গুণাস্তরিত হইয়া! মিষ্ট হয় অর্থাৎ 
শর্করাতে পরিণত হয়। উভয় শ্রেণীর কাধ্যকারিত। প্রায় একরপ । 


শ্বেতসাঁর ও স্সেহজাতীয় উপাদান দেহে প্রধানত: উত্তাপ স্থজন এবং 
কর্ধশক্তি প্রদান করে। উহা! দেহ-যন্ত্রের ক্রিয়া পৃরিচালন করিতে 
বিশেষ সহায়ত। করে এবং আমিষ জাতীয় খাদ্যের অভাব কতকাংশে 
পূরণ করে অর্থাৎ মোট খাদ্যে প্রয়োজনের 'কিছু অল্প আমিব বা 
প্রোটিন থাকিলেও উহার অভাব মোচন করিয়া দেহ স্বস্থ রাখিতে 
সহায়তা করে। 

শ্বেতসার বা শর্করা জাতীয় খাদ্যের অল্পতায় মাংসপেশী শিথিল ও 
ক্রিয়াহীন হয়, অঙ্গ প্রত্যঙ্গ দুর্বল, অস্থি ভগ্রপ্রবণ হয় এবং দেহ শুখাইয়া 
যায়। আবার এই খাদ্য অধিক দিন অধিক মীত্রায় আহারে শরীরের । 
মেদ ও ওজন অন্বাতাবিক ভাবে বন্ধিত এবং হৃৎপিগু দুর্বীল হয, উপরে 


আহারের বিভিন্ন জাতীয় উপাদান ২৩ 


উঠিতে বা নীষেনামিতে অথবা সামান্ত পরিশ্রমে হাপ ধরে কারণ দেহের 
বৃদ্ধির অনুপান্টে হৃৎপিণ্ডের বৃদ্ধি হয়'নঃ31 অধিক ঘর নিঃস্ছত হয়। 
;আর্বার যখন প্ জাতীয় খাগ্ভ অধিক পরিপাক করিবার শক্তি থাকে 
না কিন্বা বয়স বাড়িবার সঙ্গে সঙ্গে যৌবনের মাত্রা কমান ন! হয় 
তখন দেহ হুইতে দুষিত পদার্থ সম্যক নিফাশিত হয় না-মুত্রের সহিত 
অধিক শর্করা নির্গত হয়! ফলে অজীর্ণ, বাত, বহুমূত্রাদি রোগ জন্মে । 


যদিও শর্করা শ্বেতসার জাতীয় খাগ্ভ তথাপি কেবলমাত্র চিনি, গুড় 
প্রভৃতি শর্করাবহল' খ্গ্ভ সেবনে শ্বেতসারজাতীয় খান্যের অতাব পূর্ণ 
হইতে পারে না কারণ উক্ত দ্বিবিধ প্রকার খাস্ের রাসায়নিক ক্রিয়ার 
পার্থক্য আছে। অধিক শর্করাবহুল খাগ্ধ সেবনে অশ্ন উৎপন্ন হয়, 
যরুতের ক্রিয়। বিশৃঙ্খল হয় এবং নানা রোগ জন্মে। " 


সেইরূপ কেবলমাত্র চাল গমাদি খান্য, সেবনে উপযুক্ত পুষ্টিলাভ 
হয় না কারণ উহাতে আমিষ, লবণ, স্নেহ ও খাগ্থাবীর্ধ্য (৬:58) যথেষ্ঠ 
পরিমাণে থাকে না। 


শ্বেতসার বিবিধ ব্যবহারিক শিল্প কার্যে ব্যবহৃত হয় যথা কাগজ, 
কাপড় ও সুতার কলপ ইত্যাদি । ভারতবর্ষ হইতে চাউল ফরাসীদেশে 
আমদানি হুইয়! উহার রূপান্তরিত এক প্রকার প্রসাধন দ্রব্য (৮০৯৭৩: 
০5 285) আমাদের দেশে আনীত হইতেছে । জঙ্দন ও মাকিণ দেশে 
আনুর শ্বেতসার হইতে মদ (৪1০০1১০1), মোটরগাড়ীর পেট্রোল এবং 
উহার ও উড়োজাহাজের অবয়ব ইত্যাদি বহু পরিমাণে প্রস্তুত 
হইতেছে । 


খাছ্যশস্ত বীজে সর্বাধিক পরিমাণ শ্বেতসার উপাদান থাকে । চালে 
শতকরা ৭৪ ছুইতে ৭৮) গমে, ৭১, যবে ৬৯, ছোলাতে ৬০, মসুর 


২৪ আহার 


ডালে ৬০, মটর ও. অড়হর॥ ডালে ৫৭, সাগুতে ৮৮ এবং শুক 
পাণিফলে ৬৯। 

শীকপাতার মধ্যে ছোলীশীকে ২৭। অন্ঠান্থ শীকে ১০এর নীচে। " 
তরকারীর মধ্যে তেঁতুলে সর্বাধিক ৬৭, কাটাল বীচি ৩৮, মিষ্ট আলু ৩৯, 
ওল ২৭ গোল আলু ২২, সয়াবিন ২৯, বিলাতী কড়াইন্থ'টি ওচিনাবাদাম 
২০, রম্থন ও মাখমসিম ১৭ ইত্যাদি। 


অধিকাংশ রন্ধনমসলায় এঁ জাতীয় উপাদান ডাল ও শাক তরকারী 
অপেক্ষা অনেক অধিক। হিংয়ে সর্বাপেক্ষা অধ্কি ৬৮। কিন্তু মসল৷ 
অতি অল্প পরিমাণ সেবনযোগ্য বলিয়! উহা! পরিমিত পরিমাণ সেবনে 
শ্বেতসার খাছ্যের অভাব মিটে না। ফলের মধ্যে কিসমিসে সর্বাধিক ৭৭, 
খেজুর ৬৭, কলা ২৫, নোনা ২১, কাটাল ১৯, কৎবেল ১৯, বেদানা ও 
পিয়ারা ১৫, আম ও আনারস ১২, অন্তান্ত ফল ১২ অপেক্ষা অল্প। 
কিসমিস, খেজুর, কলা বা আর্মে শ্বেতসার ও লবণজাতীয় উপাদান 
যথেষ্ট পরিমাণে থাকায় উহাদের কোন একটা সেবনে দেহ সম্যক পুষ্ট 


হইতে পারে। 


দুগ্ধ ও হুপ্ধজাত খাদ্যে উহা! অল্প কিন্তু উপযুক্ত "পরিমাণে আছে, 
মাছ ও মাংসে নাই। তৈল ও বাদাম জাতীয় খা্ের মধ্যে সরিষায় 
২৪, তিল ২৫, বাদাম ১৯, পেস্তা! ১৬, আখরোট ১১। কিন্তু এইগুলি 
বেশী পরিমাণে পরিপাকযোগ্য নয়। 


(২) আমিষ ব| ছান! জাতীয় উপাদান । 
(01০61) ) 


ইহা প্রধানতঃ অঙ্গার, জলজান, অন্নজান ও ধবক্ষারজান দ্বারা গঠিত। 
৮ 
বিশ্লেষণে কখনও কখনও উহাতে সামান্ত গন্ধক ও ফর্মফরাস পাওয়া 


আহারের বিভিন্ন জাতীয় উপাদান - ২৫ 


গিয্াছে। উহার প্রধান কার্্য__দেহযস্ত্াদির ক্য়পূরণ, বিভিন্ন রস 
উৎপাদন, দখংসপেশীর গঠন, পুষ্টি “ও$ ব্্ধি সাধন, কর্মশক্তি ও কর্ণ 
প্রবৃত্তি দান এবং দেহে উত্তাপ ও উত্তেজনা! স্জন। ইহ! দেহের নৃতন 
কোষ ও তন্ত উৎপাদন এবং পুরাতন তত্র জীর্ণ সংস্কার করিয়া 
উহাদিগকে নবীভূত করে। গুণে ও কার্ধযকারিতায় আমিবজাতীয় 
উপাদান সর্বপ্রধান। অবস্থা বিশেষে কেবল এই জাতীয় আহার 
সেবনে দেহ রক্ষিত হইতে পারে । সাধারণতঃ, প্রাণীজ খাগ্য যথা ছুধ, 
মাছ, মাংস, ডিম ইত্যাদির আমিষ উপাদান কচি শাক পাতা ব্যতীত 
অন্য উত্ভিজ্জ খাধ্যের এঁ উপাদান অপেক্ষ। শ্রেষ্ঠ গুণসম্পন্ন বলিয়৷ কথিত 
হইয়াছে। কিন্ত দেহধারণান্র্থ উক্ত উভয় প্রকার খাগ্ছের প্রয়োজনীয়তা 
আছে, একথা অনেক পুষ্টিতত্ববিদ স্বীকার করিয়াছেন ।, 


খাছ্ের আমিষ উপাদান জীর্ণ করিতে খাছপ্রাণ এ, বি ও সির 
সহায়তা বিশেষ আবশ্তক। এইজন্য.অধিক প্রাণীজ খাগ্ধ গ্রহণ করিলে 
সমধিক পরিমাণ উক্ত ভিটামিনবহুল শাক আনাঁজ ভক্ষণ কর! নিতান্ত 
প্রয়োজন । 


আমিবজাতীয় উপাদান সয়াবিনে সর্বাধিক, শতকরা ৪৩। ইহার 
পর ভাল ২২ হইতে ২৮, খেঁসারি, মস্থর ও ভাজা মুগের ডালে সর্বাধিক। 
মাছ ২০__২২ ( মস্গির, রুই, ও মিরগেলে সর্বাধিক ), মাংস ১৯-_২৩ 
(মুরগী ও ছাগ মাংসে সর্বাধিক )। 


বাদাম ও তৈলশস্তের মধ্যে চিনাবাদামে সর্বাধিক ২৭, বাদাম ২১ 
পেস্তা! ২০, আখরোট ১৬, সরিষা ২২, তিল ১৮। মসলায় অল্প বিস্তর 
আছে। মের্িতে সর্বাধিক ২৬, জীরা ১৯ ও শুফ লঙ্কা ১৬। খাাশস্ত- 
বীজের মধ্যে চাল ৮ গম ও যব ১২ (সুজি ১৫)। শাক পাতার মধ্যে 
কচি নিম পীতা ১২, ছোলা শাক ৮, লাল শাক ৫, পালম ২। তরকারীর 


খ্৬. আহার 


মধ্যে মাখমসিম *৮ 'কাটালবীচি ও কড়াইস্থটি ৭। ঝ্ললের মধ্যে 
কৎবেল ৭, পটোল ৫, বরবটি তুল ও খেজুর ৩, অন্ত ফা অল। 

ছুধে অল্প কিন্ত উপযুক্ত প্রমাণে আছে। মহিষ দুগ্ধ ৪ গো ুগ্ধ 
৬ হইতে ৩৩৭, দধি ৩, নারী হুগ্ধ ১০, ছাগী ৩৭, গর্দভী ১৭৯। 
ছাঁনা ২৪, উৎকুষ্ট সন্দেশ ১৮, খোয়া ক্ষীর ১৫। চিনি, চব্বি ও উদ্ভিজ্জ 
তেলে উহ। নাই বলিলে চলে। 


(৩) স্নেহ বা তৈল জাতীয় উপাদান । 
(196) 


ইহা ও শ্বেতসাঁর জাতীয় উপাদান দেহে তাপ ও মেদ স্যজন 
করে এবং আমিষ জাতীয় উপাদানের অভাব কতকাংশে মোচন করে। 
এক ভাগ শ্নেহজাতীয় উপাদান ২$ ভাগ শ্বেতসারজাতীয় উপাদানের 
সহিত তুলিত হয়। ূ 


শ্নেহজাতীয় উপাদানের অল্লতায় সম্যক্‌ পুষ্টিসাধন হয় না, যান্ত্রিক 
ক্রিয়। বন্ধ হয়, দেহ রুগ্ন, শীর্ণ ও দুর্ববল হয় ; বিশেষতঃ মস্তিষ্ক দৌর্ববল্য 
উপস্থিত হয়। সেইজন্য কেহ কেহ ইহাকে মস্তিথাগ্ত বলেন। 
ইহা সেবনে কিঞ্চিৎ তাঁপ, মেদ, স্নায়ু বা কর্মশক্তি বর্ধিত হয়। 
অধিক সেবনে প্রয়োজনের অধিক মেদ বৃদ্ধি হযু এবং শরীর হইতে 
ূন্ধ ঘন নি:স্থত হয়| 


ইহা শ্বেতসারজাতীয় খাছ্ভের সহিত উপযুক্ত পরিমাণ সেবনে 
সধিক পাঁচক ও অন্ান্ত রস বাহির হয়। এইজন্য যে সব খান্ছে 
অহ্জাতীয় উপাদান অল্প মাত্রায় থাকে যথা-_ভাভ, রুটি, মুড়ী 
ত্যাদি, ইহাদের সহিত ত্বৃত বা তেল সাধারণঞ্তঃ ব্যবহৃত হয় বা 
ওয়া উচিত । ত্বৃত হীন অন্ন কদন্ন বলিয়া উক্ত হয় । 


আহারের বিভিন্ন জাতীয় উপাদান হব 
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চর্ধি,্েতিসার অনলে দগ্ধ হয়। : ্‌ 

আমাদের দেশের প্রচলিত খাগ্ভশস্ত বাঁজে স্নেহ উপাদান অল্প পরিমাণে 
থাকে । গমে ১৫, যবে ১৩, চালে শতকরা! একের অনেক নিম্নে 
আছে ।' ডালে কিছু বেশী পরিমাণ থাকে-_ছোলায় সর্বাধিক ৫। 
সয়াবিন ব্যতীত অন্ত সকল প্রকার শাকসজ্িতে অতি অল্প, শতকরা 
একের নীচে- কেবল কচি নিমপাতায় ৩, সয়াবিনে ২০। মসলার 
মধ্যে জায়ফল ৩৬, জৈত্রী ২৪, জোয়ান ১৮, ধনে ১৬, জীরা ১৫, 
লবঙ্গ ৯, মরিচ ৭, মৈথি, শুফ লঙ্কা ও হলুদ ৬। কিন্তু এইগুলি অধিক 
পরিমাণে গ্রহণযোগ্য নয় সেইজন্য উহ! খাছ্যের ন্নেহজাতীয় উপাদানের 
অভাব মিটাইত্ে পারে না। 

বাদাম ও তৈলজাতীয় খাদ্তে ইহা প্রচুর পরিমাণে থাকে কিন্তু 
উপরোক্ত কারণে উহা অধিক পরিমানে গৃহীত হইতে পারে না। 
আখরোট ৬৫, বাদাম ৫৯, পেস্তা ৫৪, তিল ৪৩, চিনেবাদাম ও সরিষা 
৪০, নারিকেল শশ্ত ৪২ ! 


অন্ধ ফলে খুব কম। এক প্রকার বিলাতী নাসপাতিতে €( 759:5 
/৯$508০ ০৫ 5৮৮ 2০1৮) ২৩, ইহা! বিম্ময়কর ! 


প্রাণীজ আমিষ গাগ্ভের মধ্যে ডিমে ও মাংসে ১৩, চর্ববিবহুল মেষ- 
মাংসে ৩৩। মাছের ভিতর রুই ৯৫৬, ইলিস ৯২৩, পারসে ৬৩২, 
তপসে ও ভেটকি ৪। 


ছুগ্ধজাত খগযের মধ্যে মাখম ৯০"৫, ঘোঁল (মাটা ) ২৭৫, ছানা ৎ&, 
ক্ষীর ৩১, উৎকৃষ্ট 'পন্দেশ ১৯৭৫, গরুর দুধ ৩.৬ মতান্তরে গড়ে 
৪-২৮, ছাগন্‌ ছুধ ৩৭ হইতে ৪"২, ভেড়ার দুধ ৫৩০, মহিষ ছুধ ৮২ | 


ক. আহার 


(8) খনিজ লবণ-ঘটিত উপাদান। 
( 2৭1 ০915 ) 


শরীর পোবণ ও রক্ষণার্থে বিবিধ খনিজ লবণ উপাদানের স্থান 
অতি উচ্চে। রাসায়নিক পরীক্ষায় জান! গিয়াছে যে সমগ্র মানব- 
দেহে গড়ে ৭ পাউগ্ড লবণ ঘটিত পদার্থ আছে। উক্ত ওজনের পঞ্চ- 
বষ্ঠাংশ ভাগ একমাত্র অস্থিতে আছে। লবণ ঘটিত পদার্থগুলির কাজ, 
দেহে নানাবিধ তন্ত গঠন, তাহাদিগকে সুস্থ রাখা, বিভিন্ন পাচক 
রস উদ্রিক্ত করিয়া খাগ্ধ পরিপাক করিতে সহায়তা করা, রক্তের 
অম্নত্ব নিবারণ করিয়া উহা! পরিষ্কৃত করা এবং উহার কিঞ্চিৎ ক্ষারত্ব 
সাধন করা । ূ 

সাধারণতঃ, অস্থির পরিপোষণের জন্য লাইম ফস্ফেট, (চুণ ও 
ফসফরাস ), মাংসপেশী গঠনের জন্ত ম্যাগনেসিয়া ও পটাস, উপাস্থি 
গঠনের জন্য সোডা, মস্তিষ্কের জন্ত ফসফরাস, কেশ, দস্ত, রক্ত ও নখের 
ভন্য সিলিকা এবং রক্তের লোহিত কণিকা, চক্ষুর তারার এবং কেশের 
কাল উপাদান স্থজনের জন্য লৌহ প্রয়োজন হয় ৭ 


প্রসিদ্ধ পুষ্টিতত্ববিদ সার ম্যাকক্যারিসন লিখিয়। ছেন-: 


লবণঘটিত উপাদানগুলি পেশী, হস্তপদাদি প্রত্যঙ্গ ও আত্যন্তরিক 
ত্রগুলির ক্রিয়ায় সহায়তা করে। হৃৎপিণ্ডের প্রতি স্পন্দন, অঙ্ুলী 
প্রান্ত পর্য্যস্ত রক্ত সঞ্চালন এবং ফুসফুসে প্রতিপ্রেরণ ক্রিয়া উহার 
দারা অনেকাংশে সংঘটিত হয় এবং মূত্রস্থলীর ক্রিয়াশীলতা, দেহ হইতে 
[ষিত পদার্থের নিষ্কাশন ক্রিয়! ও বিভিন্ন পাচকরসের উদ্রেক সম্যকরূপে 
ম্পন হয়। 

আমাদের প্রচলিত খাছ প্রস্তত বা রন্ধন করিবার দোষে অনেক 
[বণঘটিত পদার্থের অপচয় হয় তাহা পূর্বোক্ত কারণে স্থাস্থ্য- 
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ছুদ্দশার শত মূল কারণ। ইহ! অন্তর বিশদভাবে আলোচিত 
হইয়াছে। রর 


লবণজাতীয় পদার্থের অল্পতায় বা অভাবে পরিপাক বিশৃঙ্খলতা, 
অস্থির কোমলতা, রক্তের অল্পতা, মস্তিফ ও ন্নায়ুশক্তির পোষণে 
ব্যাঘাত ঘটে। লেস্লি ডেস্মও সাহেব ইংরাজী স্বাস্থ্য ও সৌন্দর্য্য 
পত্রিকায় লিখিয়াছেন যে, যদি রক্তে লৌহ ও গন্ধকঘটিত লবণের 
অন্পতা হয়, অকালে কেশ পাকে । আর একজন স্বাস্থ্যতত্ববিদ্‌ 
লিখিয়াছেন যে উপযুক্ত লবণঘটিত পদার্থের অভাবে বিশেষতঃ চুণ 
(051০3425), পটাস ও সোনা অভাবে মৃত্যু পর্য্যস্ত হইতে পারে। 


কতকগুলি প্রচলিত সমপরিমাণ আহারীয় দ্রব্যের ছাই বিশ্লেবণ 
করিয়। বিভিন্ন লবণঘটিত পদার্থ শতকরা কত পরিমাণ পাওয়া গিয়াছে 
বাহ এবার সাহেব প্রকাশ করিয়াছেন-_তাহা পরপৃষ্ঠা লিখিত তালিকায় 
দেওয়া হইল। ইহাতে আইওডাইন যাহা কোন কোন খাগ্ে অতি 
অল্প পরিমাণে আছে তাহার পরীক্ষালব ফল দেওয়া হয় নাই। 
স্বাস্থ্য বৈজ্ঞানিকগণ বলেন ইহা! চব্রি ও চুণঘটিত লবণ শরীরে গৃহীত 
হইতে সহায়তা করে। এই লবণের অভাবে বহু রোগ জন্মে। 
ইহা লবণাক্ত জলের মত্ম্ত, বিশেষতঃ চিংড়ী, ইলিস, পারসে, 
ভেটকি, ট্যাংরা, সমুদ্রকূলবর্তী' বৃক্ষের ফল, তরকারীর মধ্যে কড়াইস্ত"টি, 
শাক এবং কোন কোন ফলে আছে। ৃ 


আমরা যে লবণ, রন্ধনের জন্য ব৷ ব্বতন্তরভাবে কোন কোন আহারীয় 
দ্রব্যের সহিত ব্যবহার করি, তাহা একটী যৌগিক পদার্থ, ইংরাজীতে 
উহাকে সোডিয়াম ক্লোরাইড বলে। এই লবণের বিষয় রসবিজ্ঞান 
অধ্যায়ে বিশখ্ভাবে আলেচিত হুইয়াছে। 


১, 


'মোট ছাই 
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কতিপয় বৈজ্ঞানিক উদ্ভিজ্ঞ ও মানবদেহের ভন্ম বিশ্লেষণ করিয়া 
দেখিয়াছেন উহাতে পূর্বোক্ত লবণগুলি যতীত তামা, আইয়োভাইন, 
ফুরিণ, ব্রোমিন, ম্যাঙ্গানিজ, আালিউমিনাম, লিথিয়াম, দস্তা, নিকেল, 
আর্সেনিক প্রভৃতি আছে_ইহাদের কোন কোনটা অতি কুস্ম পরিমাণে 
বা লেশমাত্র আছে। মানবদেহে উত্ভিজ্জখাগ্যের ভিতর দিয়! এতগুলি 
পদার্থের সমাবেশ বস্তৃতঃ বিস্ময়কর । সবগুলি হয়তঃ সবার শরীরে 
নাই। খুব সম্ভবতঃ মৃত্তিকায় আর্সেনিকাদি পদার্থ ছিল বলিয়৷ 
তজ্জাত উদ্ভিজ্জ, ত্োজী প্রাণী এবং উদ্ভিজ্জ ও প্রাণীভোজী 
মানব দেহে এগুলি অতি সুম্ম মাত্রায় প্রবিষ্ট হুইয়া পরীক্ষায় 
প্রকাশিত হইয়াছে। যতদিন না! উহাদের ক্রিয়াসিদ্ধ ফল বা 
উপকারিতা গবেষণায় স্থিরীকৃত হইতেছে ততদিন উহাদের বিষয়ে 
ভাবনা না করিলে বিশেষ ক্ষতি বৃদ্ধি হইবে, না । কারণ বিষ অতি 
সুক্ষ মাত্রায় অনেক স্থলে অমৃতোপম ফল দান করে। 


পুষ্টিবিজ্ঞান মতে প্রথমোক্ত সকল উপাদান গুলিই দেহ রক্ষার্থে 
প্রয়োজন কিন্তু উহাদের পরিমাণ নির্ধারণ করিয়া উপযুক্ত আহার 
নির্বাচন করা -কাধ্যতঃ অসম্ভব। সাধারণতঃ দেহে কোন একটী 
লবণজাতীয় উপাদানের খাকতি হইলে স্বভাবের প্রেরণায় উহা, যে 
উদ্ভিজ্ঞ বা প্রাণীজ খাদ্য আছে, তাহা ভোজন করিবার প্রবল স্পৃহা 
হয়। এইজন্য পক্ষীগণ ভূমিসংলগ্ন বিবিধ লবণঘটিত জল পান করে 
-_-পাঁরাবত ঘরের বা পথের চুণ খু্টিয়া খায়। গণ্ভিণী রমণীর দগ্ধ 
মৃত্তিকা ও লবণাক্ত খাদ্য খাইবার প্রবল ইচ্ছা হয়। 


সার ম্যাকক্যারিস্ন বলেন এ কারণে কোন কোন দেশের 
নরনারীগণ খাগ্যোপযোগী মুত্তিকা বা লবণাক্ত মৃত্তিকা আহার করে 
এবং তাহান্দর গৃহপালিত জন্তরদের উহ খাইতে দেয়। কাশ্মীর দেশে 


হি আহাব 


ন্ট গ্রীস্্ধ অস্থিরৌগআরোগ্যকর স্থানীয় ওষধ বনুদিন যাবত 
গুচজিত আছে । উহা বু গুধধন উপাদান বাবামুল। নগবের 
মৃত্তিকা । বাসায়নিক পরীক্ষায় উহাতে চুণ ও ফসফরাস মিশ্রিত 
লবণ (09193070. 71508121781 ) শতকরা ১৬, লৌহ ও অক্সিজেন 
মিশ্রিত লবণ ১২ এবং আযালিউমিনাম ও বালুকা মিশ্রিত পদার্থ ৪১ 
পাওয়! গিয়াছে। 


পূর্বোক্ত কারণে আমাদের, মধ্যে মধ্যে, কোন একটা আহারীয় 
দ্রব্য বিশেষতঃ তরকারী খাইবার প্রবল ইচ্ছা হয় কিন্তু উহা দ্বার! 
অভাব পূরণ করা অসাধারণ ব্যবস্থা । য*ছাতে ব্যক্তিগত প্রয়োজনমত 
বিভিন্ন লবণজাতীয় খাগ্য নির্বাচনে সম্যক সহায়তা হইতে পারে 
সেইজন্য উহাদের উপকারিতা বা কাধ্যকারিতার বিষয় নিয়ে সংক্ষেপে 
বণিত হইল। 


ক্যালিসিয়াম । 


পরীক্ষায় প্রকাশিত হইয়াছে যে ছুধ, কিসমিস, চিংড়ীমাছ, 
চুনোমাছ, অতি ক্ষুদ্র রুই ও মিরগেল মাছ, পুই, নটে, ডে 
শাক এবং অন্যান্ত আহীর্ধ্য উদ্ভিজ্জের কচি পাতায় ও নরম ডখটায় 
অধিক মাত্রীয় সহজপাচ্য ক্যালসিয়াম আছে। ইহা! সিম, ডাল ও 
ডিমে অধিক মাত্রায় আছে কিন্ধু এগুলি তত সহজপাচ্য নয়। 
অন্ত আহারীয় দ্রব্যের মধ্যে রস্থুনে সর্বাধিক, শতকরা ৩'০৩, তিলে 
১৪৫, জোয়াঁনে ১৪২, কীকড়ায় ১৩৭, জীরাতে ১০৮। অপর খাদ্যে 
শেষোক্ত সংখ্যার অনেক নিয়ে আছে। মাছ মাংস বা তরকারী সিদ্ধ 
করিয়া জল ফেলিয়া দিলে উহাতে উক্ত লবণের অপচয় ঘটে কিন্ত 
জল না ফেলিয়া ঝোল করিলে উহা রক্ষিত হয়। এইভগ্ত মাফিণ- 
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দেশের একটা প্রদেশে যাহাতে লবণের সহিত কিছু চুণ মিশান হয়, 
তাহা আইনের দ্বারা বাধ্য করা হইয়াছে । . 

এই সম্বন্ধে ডাঃ সিসিল ওয়েব জনশন একটা নৃতন তথ্যের অবতারণা 
করিয়াছেন। তিনি বলেন, সহরবাসীগণ সাধারণতঃ অল্প রৌদ্রসেবন 
করিতে পায় বলিয়া, তাহাদের দেহে ক্যালসিয়ামের পরিমাণ পল্লীবাসী- 
দের অপেক্ষা অল্প থাকে এবং ধ্ররূপ অবস্থায় বংশবংশান্ুক্রমে তাহারা 
থাকিতে অভ্যন্ত হয় বলিয়! অন্য দোষের মধ্যে তাহাদের উচ্চতা ক্রমে 
কমিয়া আসে কারণ চুণ অস্থি গঠনের একটা অতি প্রয়োজনীয় 
উপাদান । ্ 

দেহে চুণ শতকরা ছুই ভাগ আছে। ফসফরাস, লোহা. ও চুণ 
এই তিনটা দেহের অন্যতম প্রধান কার্য্যকরী এবং উপকারী লবণ- 
জাতীয় উপাদান। চুণ ঘটিত আহার্যের প্রধান কাজ অস্থি ও দত্ত 
নির্মাণ ও দৃটীকরণ, মাংসপেশী ও স্নায়বিক ক্রিয়ার পরিচালন এবং 
দেহে অপর লবণের এবং ন্সেহ উপাদানের ক্রিয়া নিয়ন্ত্রণ | | 

এই লবণের বিশেবত্ব_-যখন খাদ্যে উহার অল্পতা ঘটে, তখন উহা 
অস্থি হইতে আবশ্তক মত গ্ৃহীত হয়। ইহার অধিক অভাবে রিকেট 
( বালাস্থি গ্রহ ), বিকলাঙ্গ প্রভৃতি দোষ বা রোগ উৎপন্ন হয়। হহা 
হৃৎপিণ্ডের পেশী সঙ্কুচিত এবং তন্বারা উহার ক্রিয়া সম্যক পরিচালিত 
করে। এই যাছুকর পদার্থ বিন। হৃৎস্পন্দন ও হৃৎপিণ্ডের অন্য ক্রিয়া 
সম্পন্ন হইতে পারে না । ইহার অভাবে উপরোক্ত দোবগুলি ব্যতীত 
শিশুদের ঈীত শীস্র বাহির হয় না এবং দেহ সন্দিকাসিপ্রবণ হয়। 
দেহে রক্তপাত হইলে রক্তে চুণ থাকে বলিয়া উহ! জমাট বাধে এবং 
সেইজন্য অধিক রক্তশ্রাব সাধারণতঃ নিব।রিত হয়। 

আমাদের প্রচলিত খাদোর চুণের অতাব পান সেবনে কতকাং 
মিটে। 


কস্্মঞ্চ ই 


৩৪ আহার 


ফস্ফরাস। 


/ 

ইহা পুষ্টি বিধান, অস্থি *সংগঠন, রক্তের ক্ষারত্ব ও প্রত্রাবের অন্ত্ব 
রক্ষা এবং শর্করা ও ন্নেহজাতীয় খাদ্যের পরিপোবণে সহায়তা করে।* 
ইহার অভাবে মস্তিষ্ক ও স্ামুশক্তি ক্ষয় এবং অস্থিপোবণের ব্যাঘাত হয় । 


পুষ্টিতত্ববিদ্‌ সার ম্যাকক্যারিসন লিখিয়াছেন, ফসফরাস প্রতি জীব 
কোষে আছে। উহ বিহনে জীবকৌষের বহুলীকরণ ব। সংখ্যাবৃদ্ধি 
( 0010015860) এবং শরীরের সম্যক পরিপোষণ ক্রিয়া সংঘটিত 
হয় না । রক্তেরও উহা! একটী অন্ঠতম প্রয়োজনীয় উপাদান। সেইজন্ত 
ক্যালসিয়াম বা চুণ ঘটিত এবং ফসফর্ং সবল অহ উপযুক্ত প্এম, 
দেহে গৃহীত হওয়া! আবশ্তক। একের আধিক্যে বা অপরের অল্পতায় 
অস্থি ও দন্তের পরিপৌষণের ব্যাঘাত হয়। সমগ্র মানবদেহে গড়ে 
প্রীয় ২ পাঁউও ফসফরাস আছে, ইহা স্বতন্ত্রভীবে সেবনে ২০০ জনের 
মৃত্যু ঘটতে পারে । বিষ অভি ক্ষুত্র মাত্রায় উপকার করে। এইজহ 
জীবদেহে যাঁছাতে বিষক্রিয়৷ ঘটিতে না পারে প্রাকৃতিক বিধানে আহাহ 
উদ্তিজ্জে উহ! অতি অল্প মাত্রায় থাকে। উহা প্রধানতঃ ডা 
আখরোট, পেস্তা, বাদাম, তিল, চীনাবাদাম, নারিকেল শশ্ত, তিল, মসিন 
ধনে, ক্ষীর, ছানা, জিরা ও মাছে অন্ত খাদ্য অপেক্ষা কিছু বেশী মাত্র 
আছে। পাঁউরুটির খামি বা যবের সিটিতে শর্বাধিক ১'৪১, সবি; 
৩৭০) মাছ ০৪১ | 


লৌহ। 


ইহা রক্তের অতি প্রয়োজনীয় উপাদান । খাদ্যদ্রব্য ভশ্বীক: 
€058৭1588০5 ) ক্রিয়ায় ইহা বিশেষ সহায়তা করে। ইহ 
'অতাবে বা অল্পতাঁয় দেহে রক্তাল্পতা ঘটে বা বর্ণ ফ্যাকা 
হয় এবং রক্তের অল্নজান গ্রহণ করিবার শক্তি কমে তজ্জন্ত দেহ ছুং 


আহারের বিভিন্ন জাতীয় উপাদান ৩৫ 


হয়। লৌহ ঘটিত খাদ্য সেবনে রক্তের লোহিত কণিকার বৃদ্ধি হ্য়। 
ইহা পুরুষের (অপেক্ষা! রমণীগণের এবং বর্ধনশীল শিশুদের অধিক 
প্রয়োজন। যদি খাছ্যে ইহা কম হয় রক্তের বিকৃতি জন্মে এবং জীবন 
প্রদীপ উত্তমরূপে জলে না। 

ইহা প্রধানতঃ বাজরা, চাল, শু সিকষাড়, গম, চিড়া, অড়হর 
ভাল, ছোলা, কচি ছোলা শাক, কচি পালং, পুদিনা, নটে, ডেঙ্ো ও 
খনে শাক, বিলাতী ক্রেস বা হালিম শাক, লাল শাক, কচি 
(নিমপাতা, সিম, তিল, পি'য়াজকলি, হিং, সরিষা, মরিচ, ধনে, 
'জোয়ান, মেথি, হলুদ, পোস্ত, ঘড়ার খেজুর, কাচা আব, কিসমিস, 
তেতুল, করমচা, কীাকড়াঃ গুড় এবং পাউরুটির খামিতে (0759 5558) 
অন্ত খাগ্ভাপেক্ষ৷ অধিক আছে। 

লৌহ, ফসফরাস ও চুণ প্রায় সকল প্রকার খাস্তে কিছু না কিছু 
আছে। অন্তান্ত প্রথম শ্রেণীর লবণজাতীয় উপাদান যথ! গন্ধক, 
সোডা, পটাশ, য্যাগনেসিয়া ইত্যাদি স্বতন্ত্রভাবে বিবিধ* রোগ 
নিবারণার্থ ওষধ হিসাবে, ব্যবহৃত হয়। উহা কোন খাস্তে কত 
পরিমাণে আছে, উহার দ্বারা কি উপকার বা দেহের কোন কার্ধ্য 
সম্পাদিত হয়, অভাবে কি দোষ বা রোগ হয় তাহা জানা নাই। 
তবে উহাদের প্রত্যেকটা কোন খাদ্যে আছে যাহা পরবর্তী পৃষ্ঠায় 
দেওয়া হইল তাহা “জানা থাকিলে স্বতন্ত্র লবণঘটিত ওঁষধ সেবন 
প্রয়োন হইবে না অর্থাৎ যে রোগে উপরোক্ত ষে লবণ 
স্বতন্ত্রভাবে ব্যবস্থিত হয় সে রোগে সেই লবণঘটিত খাগ্ত সেবনে অধিক 
উপকার সম্ভবপর্। যথা চর্মরোগে গন্ধক ব্যবস্থিত হয়, উহার পরিবর্তে 
গন্ধকবহুল খাগ্ সেঁধিন বাঞ্ছনীয় । 

অনেক পুষ্টিবিজ্ঞানাঁবদ্গণের মতে কোন প্রকার লবণঘটিত পদার্থ 
ককক্সিমভাবে স্বতন্ত্র সেবন সাধারণতঃ অনিষ্টকর। কারণ উহা! দেহে 


০১ আহার 


সম্যকভাবে শোঁবিত হয় না, বিভিন্ন যন্ত্রে সিরিয়া 
রোগের হৃষ্টিকরে। 
এই জন্ত উদ্ভিজ্জাদি াঙ্গবনব্যের মধ্য দিয়া একাধিক নী পদাখ 
যৌগিকভাবে সেবনই সকল দিকে স্থুবিধাজনক | উহা! দেহে সহ্ধে 
: শোষিত হয় এবং কোন অনিষ্ট ঘটে না। 
গন্থাক | 
মূলা, বাধাকপি, পিয়াজ, ডিম, টাটকা! শু'টি, কিসমিস ও পালং শাক ! 
ম্যাগনেসিয়া । 
শুঁটিধারী উতদ্ভিজ্ঞ, মূলা, পিয়াজ, ফুলকপি, লেটুস, আঙ্গুর, 
কিসমিস ও আলু । ইহা অতি নুস্স পরিমাণে মানব ও উত্ভিদ দেহে 
থাকে । 
পটাসিয়াম । 


লেটুস, সিম, টাটকা শু'টি, 'বিলাতীবেগুন ও আনুতে ৰেশী ; মাছ, 
মাংস, ছুধ, ডিম ও গমে অল্প । 
সোডিয়াম । 


পালং শাক, মূলা, ক্যারট, লেটুস, আলু, বাধাকপি, ডুমুর, গম ও 
বিলাতী বেগুণে বেশী । বিছ্কুটে সর্বাধিক শতকলা ১০ ভাগ, ইহাতে 
সোডা স্বতন্ত্র ভাবে মিশান হয় সুতরাং উহা রোগের পথ্য হিসাবে 
ব্যবহার্ধ্য নচেৎ সুস্থ ব্যক্তি যদি উহা! দীর্ঘকাল অধিক পরিমাণে আহার 
করে তাহা হইলে তাহার হজম শক্তি দুর্বল হইতে পারে। 

দস্তা । 

পালং শাক, পিঁয়াজ, লেবুর রস, মূলা, ক্যারট, শস্তবীজ বিশেষতঃ 

'স্তটধারী উদ্ভিজ্জবীজ, ইত্যাদিতে অতি সুক্ষ পরিমাণে আছে'। 


আাহারের বিভিন্ন জীতীয়,উপাদান গ্দ 


ম্যাঙ্গানিজ।.. 
পান, মানকচু ও পটোল | মানকচুতে/সর্বাধিক | 


তাত্র। র 
তাল, পটোল, কীচকলা ও উচ্ছে, শেষোক্ততে সব চেয়ে বেশী । 


ক্লোরিণ। 


ইহ1 রক্তের বিভিন্ন উপাদানগুলির সুস্থির সমাবেশ এবং পাকাশয়ের 
হাইড্রোক্লোরিণ নামক বিশিষ্ট পাচক রস স্থজনে সহায়তা করে। 
কলা, সেলারি, খেজুর, পঃলং শাক, টোম্যাটো, আনারস, চিনা- 
বাদাম এবং সবুজ পাতায় বা শাকে আছে। 
আইয়োডিন। 


ইহা! চব্বি ও চুণ ঘটিত লবণ (0৪1০+5%.) শরীরে গৃহীত হইতে 
সহায়তা করে। যে যেখাগ্ে ইহা আছে এবং অভাবে কি দোষ জন্মে 
তাহা পূর্ববে বলা হইয়াছে»। আসেনিক, আলিউমিনাম ও লিথিয়াম 
কোন কোন খাগ্ঠে আছে তাহা জানা যায় নাই। 

সবগুলি লবণঘটিত উপাদান সব খাছ্ধে নাই_-অল্প বিস্তর বিভিন্ন 
থাগ্ে আছে। জুতরাঃ শরীররক্ষার্থে মিশ্রাহার প্রয়োজন । খাগ্যশস্তে 
মোট লবণজাতীয় উপার্ধান অতি অল্প, ভাতে শতকরা ০৩, গম ও 
বালি, ১৫। এইজন্য প্র সকল খাগ্ভ বিশেষতঃ কলে ভাঙ্গা শম্তাদির 
সহিত অন্ত লবণ-বহুল আহাধ্য সেবন নিত্য প্রয়োজন। অন্ান্ত 
প্রচলিত খাগ্ছের স্বর্ণ জাতীয় উপাদানের শতকরা মোট পরিমাণ নিয়ে 
উক্ত হইল । | 
_. ডালে গড়ে প্রায় ৩, অড়হর ভালে সর্বাধিক ৩৬। শাকের মধ্যে 
ছোল! শাকে সব চেয়ে বেশ ৩৫, নিম পাতা ও লাল শাক ৩৪, 


৩৮ আহার 
পালং শাক ১'৫। তরকারীর মধ্যে ওল ১৬, কাটাল বাঁচি ১৫, পিং 
১*৪ ও ফুলকপি ১:৪। 

ফলের মধ্যে তেঁতুল ২*৯, কিসমিস ২, কৎবেল ১৯। তৈল ও 
ৰাদাম জাতীয় খাস্ভের মধ্যে তিল ৫"২, সরিষা ৪'২, পেস্তা ২৮, বাদাহ 
২*৯ ও চিনের বাদাম ১'৯। দুধে অতি অল্প কিন্তু উপযুক্ত পরিমাহে 
আছে। সন্দেশ, ছানা ও খোয়াক্ষিরে প্রচুর পরিমাণ আছে। অহ 
আমিষ খাছ্ের মধ্যে কাকড়ায় সর্বাধিক ৩২। মাছের মধ্যে কহ 
মাছে সর্বাধিক ১৪২। 

মসলার মধ্যে হিং ও জোয়ানে সর্বাধিক ৭, শু লঙ্কা ৬, জির। 
৫'৮, দাঁলচিনি ৫"৪, লবঙ্গ ৫'২, মরিচ ৪, হলুদ ৩'৫, মেথি ৩। 

শম্তাদি কীচা আহারীয় দ্রব্যের উপরিভাগ বা খোসায় লবণ ঘটিত 
উপাদান অধিক থাকে । এই জন্ত তরকারীর খোসা! ফেলিয়৷ রন্ধ_ 
করিন্বে উহার অনেক অপচয় হয়। ভাতের ফেন গালাইলে উভ 
পদার্থ অনেক বাহির হইয়া! যায়, এ বিষয় অন্যত্র সবিশেষ আলোচিত 
হইয়াছে। 

জল ও বায়ু। 

অন্ঠান্ত আহার্ধ্য দ্রব্যের স্তায় শরীর পোষণ ও রক্ষণার্থ এই ছুইট 
উক্ত. শ্রেণীভুক্ত । এই বিষয় এই পুস্তকের তৃতীয় পর্য্যায়ে পঞ্চমহাতৃত 
তত্বাধ্যায়ে সবিশেষ বণিত হইবে। 


চতুর্থ অধায় 
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আহার বিজ্ঞান। 
ভিটামিন বা খাগ্যপ্রাণ । 


পূর্ব অধ্যায়ে বণিত খাছ্ছের বিভিন্ন জাতীয় উপাদানগুলি ব্যতীত 
আরও একজাতীয় বিশিষ্ট অপরিহাধ্য উপাদান আছে, যাহার অস্তিত্বে 
বা নাস্তিত্বে, স্বাস্থ্য 'অস্থকুল বা! প্রতিকূলভাবে প্রভাবিত হয়। উহাকে 
ভিটামিন ব! খান্ভপ্রাণ বলা হয়া থাকে । 
কিন্ত উহ! যেঠিক কি পদার্থ তাহা নিরূপিত হূয় নাই। কেবল 
মাত্র ইহ জানা গিয়াছে যে, খাগ্চে এমন কয়েকপ্রকার বিশিষ্ট শক্তি 
বা বীধ্য আছে যদ্বারা' পরিপোবণক্রিয়। এসুচাঁরুরূপে সম্পন্ন হয় এবং 
যাহাদের অভাবে যথেষ্ট নির্দোষ খাগ্ক বিধিমত আহার *করিলেও 
শরীর অপুষ্ট হয় এবং দেন রোগ জন্মে। 
শ্ত ও অন্ত উদ্ভিজ্জাদিতে বিশেষতঃ কচি শাক পাতায় ভিটামিন 
তরপুর থাকে পকিস্ত রন্ধনাদি আহার প্রস্তত প্রণালীর দোষে উহার 
অনেক অপচয় হয়। ইহা আধুনিক আহার বিলাপিতার কুফল । 
প্রসিদ্ধ পুষ্টিতত্ববিদ্‌ সার রবার্ট ম্যাকক্যারিসন বলিয়াছেন, এক 
একটা ভিটামিন, ভিন্ন ভিন্ন শরীর যন্ত্রাদির ক্রিয়ার সহায়তা করে যথা_ 
ভিটামিন এ_চক্ষ, ফুসফুস, পাকাঁশয় ও অন্ত্রাশয় | 
বি--মস্তি্, নায়ুঃমাংস বা মাংসপেশী, আমাশয় ও 
অন্ত্রের পেশী$ 
'সি-_রক্ত। 
ডি--্দন্ত ও অস্থি।" 


৯ | আহার 
সকল ভিটামিনই প্রাণীজ বা উদ্ভিজ্ঞ-খাগ্ের মধ্য, দিয়া জীব 
. শরীরে গৃহীত হয়। ভিটামিন ভি হুর্ধ্যকিরণ হইতে সাক্ষাৎ ভাবেও 
গৃহীত হয়। আবার খা্ছ্যের বর্ণান্থসারে ভিটামিনগুলির পার্থকা 
নির্দেশিত হইয়াছে বথা__ 
ভিটামিন এ--হরিদ্রা | 
জত্তর চর্ধিব, ছুধ, মাখম ও ঘ্বত বিশেষতঃ গব্য ত্বত ও মাখম, 
ভিমের পীতাংশ, মাছের তেল, ক্যারট, টোম্যাটো, মিষ্ট আলু, কলা 
এবং অপর হরিদ্রাবর্ণের তরিতরকারী। 
ভিটামিন বি ও ই-_পাঁ্টকিলে। 
চাল, গম, বালি, ওট, রেজি, ছোলা, বাজর। ইত্যাদি | 
ভিটামিন সি সবুজ । 
সকল সবুজ শাক ও তরিতরকারী যথা £_-পালং ও অন্য শাঁক, 
বাধাকপি, লেটুস, মূলা, শালণম, বাশের কৌড় ইত্যাদি । 
প্রত্যেক ভিটামিন স্বতন্ত্রভাবে ক্রিয়া করে না। সকলগুলি এক- 
যোগে দেহের পুষ্টি সাধনাদি করে । উদ্ভিজ্জের পাতার উপর সুর্যকিরণ 
সম্পাতে, রাসায়নিক ক্রিয়ার ফলে, বিভিন্ন ভিটামিনগুলি উহাদের দেহে 
সঞ্চিত হয়। কিন্তু জন্তদের দেহে ডি ভিটামিন ব্যতীত অপরগুলি 
সাক্ষা্ভাবে গৃহীত হয় না, তাহারা উদ্ভিজ্জাদি আহার করিয়া উহা 
পরোক্ষভাবে গ্রহণ করে । উহা! দেহ অভ্যন্তরস্থ রিভিন্ন যন্ত্রে বিশেষতঃ 
যককতে সঞ্চিত হয় । 
পুষ্টিতত্ত্ববিদ পণ্ডিতগণ মানব ও জন্তদেহে ভিটামিন সম্বন্ধে পরীক্ষা 
করিয়া উহাদের কাধ্যকারিতা এবং অভাবে কি ক্ষতি, দোষ ব রোগ 
জন্মে, উহা উপযুক্ত মাত্রায় গ্রহণ করিলে স্বাস্থ্যের কি উপকার হয়, 
কোন ভিটামিন কি .পরিমাঁণে বিভিন্ন খাগ্দ্রব্যে আছে, কিসে উহা নষ্ট 
হয় ইত্যাদি নির্ধারিত ও স্থিরীকৃত করিয়াছেন। 


ভিটামিন 'রা' খান্ভপ্রাণ ৪8১ 


ভিটাঁমন: সাধারণতঃ কুর্ধকিরণপন্ক ফলে, টাটকা কচি শাক, 
ছুগধ প্রভৃতিতে 'অধিক থাকে । এই সম্বন্ধে ইহা বিশেষ উল্লেখযোগ্য, 
* জমিতে ভাল সার না থাকিলে তছুৎপর উপ্তিজ্জে ভিটামিন কম থাকে । 
আজকাল বিলাত, মাফিণ ও অন্ঠ পাশ্চাত্য দেশে, ভিটামিনের অভাব 
পৃরণার্থে কতকগুলি প্রয়োজনীয় ভিটামিন স্বতন্তরভাবে সেবনের জন্ত 
উহা ট্যাবলেট আকারে প্রস্তত করিবার একাধিক স্ুবৃহৎ কারখানা 
প্রতিষ্ঠিত হুইয়াছে। এখনকার অনেক প্রচলিত ওধধ ও সংরক্ষিত 
খগ্ে ভিটামিন এ,বি ও ডি মিশ্রিত করা হইতেছে । সাদা ময়দার 
রূটিতে ভিটামিন বি এর অভাব এ ট্যাবলেট মোচন করিতেছে । 


সম্প্রতি সংবাদ পত্রে প্রকাশিত হইয়াছে যে বিলাতে কৃত্রিম 
ভিটামিন সি ট্যাবলেটও প্রচুর পরিমাণে উত্পাদন করিবীর জন্ত হ্থুবৃহৎ 
রাসায়নিক কর্মশালা নিম্মিত হইয়াছে। উদ্দেশ্ত__ইহা দ্বারা বর্তমান 
যুদ্ধের সময় সে দেশের সবুজ তরিতরকারী“ও ফলের অভাব শ্লিটিবে। 
ৈনিকদিগের জন্য এই ট্যাবলেট প্রচুর পরিমাণে সংরক্ষিত হইয়াছে। 
প্রতি ট্যাবলেটে এই ভিটামিন প্রায় ছুহইটা লেবুর সমতুল্য। অধুনা 
বিলাতের হাসপুতালেও ইহা ব্যবহৃত হুইতেছে। বিগত শতাবীতে 
দীর্ঘ সমুদ্র যাত্রায় এবং বুদ্ধকালে লেবু ও তাজ তরিতরকারীর অভাবে 
সমুদ্রযাত্রী ও সৈনিকদের মধ্যে অনেক্ষে শব ভিটামিন অভাবে যারা 
পড়িয়াছিল। ৫ 

গত আযবেসিনিয়া সমরে ইটালীয় সৈনিকদের মধ্যে একজনও 
স্কাভি রোগে মরে নাই। কারণ তাহাদের প্রত্যেককে প্রতিদিন 
অন্ততঃ একটা লেবুআহার করিতে দিবার ব্যবস্থা ছিল। 

নিম্নলিখিত খাস্ে ভিটামিন মোটেই ল্লীই £__ 

উত্ভিজ্জ তৈল বা উদ্ভিজ্জ ত্বৃত ( ৬৪৪৩1১]০ £&1১৬৩ ), কড়াপাকের 
স্বত। কলের ছটা চাল ও,সাদা ময়দা বা উহা হুইতে প্রস্তত ভাত, 


৪6২ আহার 


রুটি, জুটি, পাউরুটি এবং দেশী নোনতা খাবার। ছুইবাঁর সিদ্ধ অথবা 
অধিক তাপে সিদ্ধ দুধ । কলের সাদ! চিনি এবং মিসরি, ক্ষীর, রাবড়ি, 
সন্দেশ, রসগোল্লা, বেসম, ছাতু, পালো, সাগু, চা, কফি, শুফশস্ত বা শটি 
এবং অধিক ক্ষারবহুল খাগ্ভ। বহুক্ষণ অনাবৃত পাত্রে সিদ্ধ খাদ্য, বাসি 
বা শু খাদ্য ও ব্যপ্রন। সিদ্ধ ফল, ফলের সিরাপ, মোরব্বা' এবং টিনে 
সংরক্ষিত খাদ্য । সাধারণতঃ এইগুলি বর্জন করিলে ভিটামিন বিষয়ে 
ব্যতিব্যস্ত হইতে হইবে না। তবে ভিটামিনের কাধ্যকারিত! জান৷ 
থাকিলে দোষ বা রোগ নিবারণার্থে উপযুক্ত আহার নির্বাচন করিবার 
কিম্বা উহার কৃত্রিম প্রকরণ স্বতন্ত্রতাবে সেবন করিবার সুবিধা হইবে। 
এই জন্ত প্রচলিত বিভিন্ন খাদ্যে কোন ভিটামিন কি পরিমাণে আছে 
তাহা এই অধাযয়ের শেষে দেওয়া হইয়াছে । 
ভিটামিন-এ । 

ইহা শরীরের বৃদ্ধিসাধক ও ক্ষয়পূরক এবং যক্ষা, টাইফয়েড, 
নিউমোনিয়! প্রভৃতি রোগ প্রতিষেধক। , 

ইহার অভাবে বা অল্পতায় দেহের বৃদ্ধি স্থগিত হয়, অক্ষুধা এবং 
চক্ষু, ফুসফুস ও মুত্রন্ত্র প্রভৃতির রোগ জন্মে। স্ত্রালোকের সন্তান 
উৎপাদিকাশক্তি লোপ পায় ॥ উদরাময়, আমাশা, শোথ, পাখুরী ও 
রাত্র্যন্ধতা রোগ জন্মে এবং শরীরের ব্যাধিপ্রতিষেধক শক্তি কমে। 
ইহা অনেকটা তাপসহ, অল্প তাপে নষ্ট হয় না। 

ইহা! হালিবাট তেলে ( বিলাতী মত্ম্ত বিশেষের তেলে ) অত্যধিক 
পরিমাণে আছে। ইহার পর কডলিভার তেলে অধিক্‌ পরিমাণে আছে। 
সম্প্রতি বেঙ্গল কেমিক্যাল লেবোরেটারির পরীক্ষার ফলে প্রমাণিত 
হইয়াছে যে আমাদের দেশের তেটকি, চিতল, মিরগেল, রোহিত, ইলিস 
প্রভৃতি মতস্তের যতের তেলে এঁ ভিটামিন কডলিভার তেল অপেক্ষা! 
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অনেক অধিক পরিমাণে থাকে । ইহা! কাকড়া; হাঁসের ও মুরগীর ডিমে 
বেশ আছে। মাংসে নাই বলিলে চলে। ছুপ্ধ বিশেষতঃ কাচা 
ছুপ্ধ, মাখম ও দধিতে উপরোক্ত দ্রব্য অপেক্ষা অনেক অল্প কিন্ত 
উপযুক্ত পরিমাণে আছে। পেঁপে, কিসমিস, বিলাতী গাব ও 
নাসপাতিতে প্রায় অন্য সমুদয় ফলাপেক্ষা অধিক আছে । 

ম্যাক্ক্যারিসন সাহেব বলিয়াছেন--মাখমে ছুদ্ধের অধিকাংশ “এ+ 
ভিটামিন থাকে কিন্তু উহাতে দুগ্ধের ভিটামিন “বি” কিন্বা “সি” কিছু- 
মাত্র থাকে না এবং অতি অল্প “ডি” থাকে । হলদে মাখমে সাদা! মাখম 
অপেক্ষা “এ ভিটামিন অধিক থাকে | কেহ কেহ বলেন ছাগ ও মেষ 
ছুগ্ধে উহা গোছুদ্ধ অপেক্ষা সমধিক পরিমাণে থাকে । জন্তদের খাছের 
প্রকৃতি অন্গসারে ভিটামিনের ইতর বিশেষ হয়।  * 

ভিটামিন “এ” শম্তবীজের মধ্যে বাজরা, ছোলা, ভূষ্টা, টেকিছাটা চাল, 
ও গমে অল্প পরিমাণে আছে। উহান্রের মধ্যে বাজরা ও গমে কিছু বেশী 
থাকে । অপরাপর শম্তবীজে নামমাত্র আছে বা নাই। ভাল কড়াইয়ে 
উপরোক্ত খাগ্য অপেক্ষা' অনেক বেশী থাকে । সকল উদ্ভিজ্জ খাছোর 
মধ্যে শাক পাতা ও তরিতরকারীতে বিশেষতঃ বাঁধাকপি, পালং শাক, 
লাল শাক, ক্যারট ও উহার পাতায়, কচি নিম পাতায়, মেথি, রাঁধুনি, 
লেটুস, সেলারি, পালং ও ছোলা শ্টাকে অত্যধিক পরিমাণ আছে। 
পাণে এবং সমুদ্র অল জাত উদ্ভিজ্জে বেশী আছে। সকল হরিদ্রা বা 
রক্ত-হুরিদ্র বর্ণের তরকারীতে ভিটামিন “এ* সাদা বর্ণের তরকারী 
অপেক্ষা অধিক আছে। আবার এই সকল মুলজ উদ্তিজ্জের কাণ্ড 
অপেক্ষা সবুজ প্টঁতায় উহা! অধিক থাকে। 

, ০. ভিটামিন_ বি। 

ইহা, ছুই শ্রেণীভূক্ত £-_বি (১) এবং বি (২)। বি (৯) 

বেরিবেরি, প্রতিষেধক ও আরোগ্যকর এবং স্ায়ুর প্ফীতি নিবারক। 
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| ভিটামিন_-বি (১) 

ইহা হৃৎপিণ্ড, যককৎত পনিপাকষন্ত্, যূত্রস্থলী, মাংসপেশী এহ 
স্বায়ুমণ্ডলকে সুস্থ ও সবল রাখিতে, দেহের বৃদ্ধি ও ক্ষয়পূরণ, ক্ষুধা বৃ 
ও কোষ্ঠকাঠিন্য নিবারণ, শরীরের দূষিত পদার্থ নিষ্কাশন এব 
পরিপাক শক্তি বদ্ধিত করিতে নিতান্ত প্রয়োজন। খাছের শ্বেতসার 
শকর! জাতীয় উপাদান পরিপাক করিতে এই ভিটামিনের বিশে 
প্রভাব আছে। ইহা ছাড় পাকস্কলী ও অন্ধের ক্ষত এই ভিটামিনযুত্ত 
খাগ্তের আহারে আরোগ্য হয় ! 


ইহার অভাবে ক্ষুধা কমে, পাকস্থলী ও অস্ত্রের দুর্বলতাঁবশতঃ পাচক 
রস সম্যক নির্শীজ হয় না, ফলে পরিপাকশক্তি ও হৃৎস্পন্দন হাস 
পায়, খাগ্ভ বিশ্বাদ বোধ ও অখাছ্যে রুচি হয়, অক্ষুধা, অজীর্ণজনিত 
দ্বাস্ত, পেটব্যথা বা কোষ্ঠবাঠিন্ত জন্মে, পেশীসমূহ দুর্বল বোধ হয়, 
পাকাশয়ে অধিকক্ষণ অপাক আহাধ্য থাকা প্রযুক্ত উহ! সঙ্কুচিত না 
হইয়! প্রসারিত হয় যাহাতে নানা দোষ জন্মে, কার্ষ্যে উৎসাহ থাকে 
না, রোগ প্রতিষেধক শক্তি কমে, শারীরিক বুদ্ধি কমে এবং বেরিবেরি 
ইত্যাদি রোগ জন্মে 

গর্ভাবস্থায় এই ভিটামিনের চ্মহিদা অধিক সেইজন্য যদি প্রস্ৃতির 
খাছ্ে উহার অভাব হয়, মাত। ও সন্তান উভয়ই নেরিবেরি রোগাক্রান্ত 
হইতে পারে, অনেকক্ষেত্রে উহা! হইতে দেখা গিয়াছে । অক্নাক্ত পদার্থ 
অধিক উত্তাপে রন্ধন করিলে এই ভিটামিন নষ্ট হয় না কিন্তু ক্ষারবহুল 
পদার্থ রন্ধনে উহা! অনেক নষ্ট হয়। সাধারণ বন্ধনে অল্পই নষ্ট হয়। 

দেহ পরিপোষণে সকল ভিটামিন অপেক্ষা এই ভিটামিন ও ভিটামিন 
বি (২) এর প্রয়োজনীয়তা সর্বাধিক। ইহা পালং শাক, ট্যাড়স ও 
বিলাতী বেগুণে সর্বাধিক পরিমাণে আছে, পোস্ততে খুব বেনী পরিমাণে 


ভিটামিন বা খাস্ঠপ্রাণ 


থাকে স্বতরাং বেরিবেরি রোগে এগুলি উৎকৃষ্ট খাস্ক) তবে উপফু 
হজমশক্তি থাকা আবশ্তক। ইহা অন্ত খাগ্য অপেক্ষা শশ্তবীজ বিশেষত 
ডালে সমধিক পরিমাণে আছে । উহাদের মধ্যে ওটমিলে সর্বাধিক এ. 
চালে সর্বাপেক্ষা কম । যব ও বাজরাতে চাল অপেক্ষা অনেক বে: 
আছে। . আবার কলের চালে বা ময়দায় ভিটামিন বি (১) 
বি (২) কিছু নাই বলিলে চলে । 


শাকপাতার মধ্যে লেটুস, পালং, মেথি ও লাল শাকে শস্তবীৎ 
অপেক্ষা অনেক অল্প পরিমাণে আছে। অপর উদ্ভিজ্খা্ে কি! 
অধিক পরিমাণ আছে তন্মধ্যে ফুলকপি, বেগুণ, হাতিচোক, ক্যারট 
চিনাবাদাম, ফ্রেঞ্চ সিম, টণ্টাড়স, রস্থুন, কীচকল!, মূলা, বিটপালং 
বিলাতী বেগুণ, বীধাকপি, কড়াইসু”টি, শালগম,. পিয়াজ, আলু 
ও ওল উল্লেখযোগ্য । ইহাদের মধ্যে চিনাবাদাম ও ফুলকপিতে 
সর্বাধিক। ফলের মধ্যে অল্প পরিমাণে কমলালেবু, গ্রেপঞ্রুউ, খেজুর 
আঁপেল, কলা, শসা, বাদাম, আখরোট, কুল ও কিসমিসে আছে'। 


প্রাণীজ আমিষ খাচ্ছে মধ্যে মাংস, চিংড়ীমাছ, দই ও মাখমতোলা 
হুধের গুঁ'ড়ায় কিছু পরিমাণ আছে । মসলায় এই ভিটামিন ও বি (২১ 
মোটেই নাই। 


. ভিটামিন-_বি (২) 


ইহা মাত্র নিয়োক্ত কতকগুলি খাছ্যে আছে বলিয়! প্রকাশিত 
হইয়াছে । অপর খান্চ ভ্রব্যাদিতে মোটেই নাই বা লেশ মাত্র আছে। 
ইহা তাপসহ, রন্ধনে নষ্ট হয় না। 


অড়হর ও ছোল।র ডাল, মিঠে আলু, গোল আলু, কীচকলা, ওল, 
সয়াবিন, ধনে শাক, গরুর দুধ এবং শুফ মাখমতোলা গুড়া দুধে 
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আছে। শেষোক্ত খাস্যে সর্ধাধিক। গম, মন্রডাল, পালংশাক, 
ঢাড়স, বাদাম ও খেজুরে কিছু বেশী পরিমাণে আছে। 

স্বাস্থ্য, পুষ্টি ও সর্বাঙ্গীণ 'হ্স্থৃতা লাভের অন্ত ভিটামিন বি (১)এর 
ন্তায় এই ভিটামিনও অতি প্রয়োজনীয় । ইহা! একপ্রকার মারাত্মক 
চম্ম রোগের (9০415 ) প্রতিষেধক । জীবনীশক্তির বৃদ্ধি ও সর্বাজীণ 
ন্বস্থৃত। ইহার উপর যথেষ্ট পরিমাণে নির্ভর করে। 

ইহার অভাবে শরীরের বৃদ্ধি স্থগিত হয় এবং ওজন হাঁস হয়, 
উপরোক্ত চন্মরোগ জন্মে, আমাশয় প্রদাহান্বিত হয়, নাড়ী বা স্গায়ু 
মণ্ডল উত্তমরূপে কার্য্যক্ষম হয় না এবং চোখে ছানি পড়ে বলিয়া 
কথিত হইয়াছে। 


প্রস্থতির ও প্রশ্থুত সন্তানের বি(১) ভিটামিনের স্তায় এই ভিটামিনের 
চাহিদা অধিক। পুষ্টিতত্ববিদ্‌ শ্রীধুক্ত বীরেশ চন্দ্র গুহ লিখিয়াছেন যে 
এই ভিটামিন প্রয়োগে দুইটা শ্বেওকুষ্ঠ রোগী আরোগ্যলাভ করিয়াছে । 


সম্প্রতি টাইম্‌ সংবাদ পত্রে প্রকাশিত হইয়াছে যে, স্তান্‌ ক্র্যানসিক্কো 
দক্ষিণ প্যাসিফিক হাসপাতালের ৭৬ বৎসর বয়স্ক অভিজ্ঞ কর্ণ চিকিৎসক 
ডাঃ গ্রাণ্ট সেলফরিজ্‌ বধিরতা রোগের একটি নূতন অ।রোগ্যকর ওঁষধ 
আবিষ্কার করিয়াছেন। উহা আর কিছুই নয় মাত্র ভিটামিন বি। 
তিনি বলেন, যে অষ্টম স্বাযুদ্বয় ছুই কর্ণ অবধি গিয়াছে, তাহাদের বিকৃতি 
বা অপকর্ষে এ রোগ সাধারণতঃ জন্মে। পাঁচ বত্সর পূর্বে তিনি 
দেখিয়াছিলেন যে, তাহার চিকিৎসিত অধিকাংশ বধিরগণ &ঁ ভিটামিন- 
খাগ্ধ অতি অল্পই গ্রহণ করিত। তিনি ভিটামিন বি ট্যাবলেট এবং 
তিটামিনবহুল চালের কু'ড়া, সবুক্গ তরিতরকারী প্রভৃতি খাওয়াইয়৷ এবং 
উক্ত ভিটামিন অন্ুক্ষেপ (178০7 ) করিয়। অনেকের আাযুদৌর্ব্য 
"ঘটিত বধিরত! রোগ নিরাময় করিয়াছেন। 


ভিটামিন বা খাগ্প্রাণ ৪৭ 
ভিটামিন_সি।. 

ইহ! সাধারণতঃ স্বাস্থ্য সংরক্ষণ বিশেষতঃ অক্ালবার্ধক্য নিবারণ, 
রক্ত পরিফার ও অপর ভিটামিনের কার্যকারিতা বৃদ্ধি করিতে, 
অন্ত্রাদিকে সুস্থ রাখিতে এবং নিউমোনিয়া, পাকস্থলীর ক্ষত, হুপিং কফ, 
ক্ষয় রোগ প্রভৃতিতে বিশেষ উপকার সাধন করে। ইহাতে ক্ষত 
শীঘ্র সারে, দ্তমাড়ি সুদৃঢ় হয়, পাইয়োরিয়া, ক্যারিজ প্রভৃতি দত্ত রোগে 
উপকার হয়। স্কাঁভি নামক একপ্রকার চম্রোগ এবং একপ্রকার মুত্র 
রোগে (15715৪ ) বিশেষ উপকার করে। 

ইহা চাল, গম, বালি ইত্যাদি শস্তবীজে ও ডালে মোটেই নাই 
কিন্তু অঙ্কুরিত শস্তে কিছু উৎপন্ন হয়। বাদাম জাতীয় খাস্ভে নাই। ইহা! 
নেয়াপাতি ডাবের জলে ও নারিকেল ফৌপরায় বেশী "পাওয়া যায়। 

বন্থ রাসায়নিকাগারের পরীক্ষায় প্রকাশিত হইয়াছে যে একটা 
কচি ডাবের জলে যে পরিমাণে এই ভিটামিন থাকে তাহ দৈনিক 
সি ভিটামিনের অভাব মিটাইতে পারে। অর্থাৎ প্রত্যহ একটী ডাব 
খাইলেই উপযুক্ত পরিমাণ সি ভিটামিন দেহে গৃহীত হইতে পারে। 

দিনে দুইপ্ছটাক কমলালেবুর রসে এই ভিটামিনের চাহিদা মিটে । 
কমলালেবুর রস অপেক্ষা উহার খোলায় উক্ত ভিটামিন অধিক থাকে। 
আতা, আনারস, লেবু, পেঁপে এবং পেয়ারাতে উহা! যথেষ্ট পরিমাণে 
থাকে। আবার সব ফলের চেয়ে পেয়ারাতে অধিক থাকে। 
তরিতরকারীর মধ্যে বেগুণ, বিলাতী বেগুণ, ফুলকপি, ব্রকোলি ( এক 
জাতীয় ফুলকপি ), মটর শু"টি, বিট, মূলা, সিম, লেটুস, ঢণ্যাড়স, 
বাধাকপি, পি'কীজ, রন্থুন, কাচ! লঙ্ক:, আলু ও মিঠে আলুতে থাকে 
তন্মধ্যে বাধাকপি ও কাচা লঙ্কায় সর্বাধিক। পালং, লালশাক, ধনে" 
ও মেথি শীকে অধিক থাকে তন্মধ্যে লাল শাকে সর্বাধিক। 


8৮ আহার 


সম্প্রতি একটা বিশিষ্ট বৈজ্ঞানিক পরীক্ষায় প্রমাণিত হইয়াছে যে 
টাটক! পার্শলি (7515]55 ), ব্রকোলি, কেল (%915) এবং ফুলকপিতে 
লেবু জাতীয় ফলের ছুই তিন-গুণ পরিমাণ ভিটামিন সি আছে। 

ফল প্রভৃতি পাকিবার সময় এই ভিটামিনের পরিমাণ বৃদ্ধি হইতে 
থাকে। গর্ভাবস্থায় এবং প্রসবাস্তে এই ভিটামিনের চাহিদা অধিক 
হয়, সেইজন্য গিণী ও প্রস্থতিদের এবং সঙ্গে সঙ্গে প্রহ্ুত সন্তানদের 
এই ভিটামিনবহল ফল ও উপরোক্ত শশ্তাদি সেবন বিশেষ প্রয়োজন । 
এই ভিটামিন তাপে সাধারণতঃ নষ্ট হয়। কীচা খাওয়াই বাঞ্ছনীয় এবং 
তাহ! প্রকৃতির নির্দেশ বলিয়া গ্রাহ করিতে হইবে । ইহা যে কত 
উপকারী বস্ত তাহা নিয়োক্ত বিবরণ হইতে প্রতীয়মান হইবে। 

ইহা শরীরের ক্যালসিয়াম লবণের €চুণ ঘটিত লবণের ) উপচয় 
ঘটায় এবং রোগ প্রতিষেধক শক্তি বদ্ধিত করে। ইহার অভাবে 
অস্থির ও দত্তের পুষ্টির ব্যাঘাত হয়, দঈাতে রক্ত পড়ে, দীত আলগা 
হয়, মাড়ি ফোলে, মুখে হুর্ন্ধ হয়, শরীরের বুদ্ধি স্থগিত হয়, শরীর 
শীর্ণ, বিবর্ণ ও ছুর্বল এবং গীটে গাঁটে বেদনা ও ক্ষুধা হাস হয়। 
আলম্ত, অরুচি, রুক্সন্বভাব, রক্তাল্পতা, শ্বাসাল্পতা, হৃৎস্পন্দন, জিহ্বাক্ষত, 
একপ্রকার চন্দরোগ (9০৮৮) ইত্যাদি দোষ বা রোগ জন্মে। 
শিশুদের যকত, চক্ষুপীড়া, উদরাময় এবং অকাল মৃত্যুর একটী অন্যতম 
প্রধান কারণ এই ভিটামিনের অতাব বলিয়। কথিত হইয়াছে । তামার 
সংস্পর্শে ইহা নষ্ট হয় । 


ভিটামিন-__ডি। 


এই ভিটামিন কুর্ধ্য কিরণম্পৃষ্ট উদ্ভিজ্জ ও জীব দেহে সঞ্চিত হয়। 
ইহা! সাঁধারণতঃ উদ্ভিজ্জের সবুজ পাতায় ও ফলে অধিক থাকে । কোন 
কোন উদ্ভিজ্জের মূলে বা কন্দেও উহ! প্রসারিত হয়।" হরিঞ্জা ও 


ভিটামিন বা খান্ঠপ্রাণ ৪৯ 


লালচে কমলা লেবু বর্ণের কন্দ মূলে অধিক থারে ১ সাদা বা বেগুণে 
বর্ণের কন্দ মূলে অতি অল্প থাকে । 


ইহা! ক্যাল্গিয়াম্‌, ফস্‌ফেট ও স্নেহ পদার্থের পরিপূরক | ইহা! অস্থির 
প্রধান দুইটা উপাদান ফস্ফরাস্‌ ও ক্যাল্পিয়াম্‌ সংগ্কানে এবং রক্তে 
'এই ছুই পদার্থের সমতা রক্ষণে সহায়তা করে। শারীরিক বৃদ্ধি ও 
ও স্বস্থৃতা বিশেষতঃ দত্ত ও অস্থির সম্যক পরিপোষণ ও বৃদ্ধির জন্য 
ইহা৷ বিশেষ প্রয়োজন । 


যেদেশে রবিকর প্রখর, সে দেশের অধিবাসীগণের দেহের বর্ণ 
মলিন। আফ্রিকার নিগ্রোদের, ত্বক ঘোর কৃষ্ণবর্ণ কারণ সেখানকার 
তাপ অত্যধিক। (রবিকর জীবদেছের বর্ণ প্রভাবিত, করে।) এর 
সব দেশের লোক যখন পাশ্চাত্য সভ্যতা অন্থকরণ বা অনুসরণ করিয়া 
সভ্য পরিচ্ছদাদ্দি ব্যবহার করিতে অভ্যস্ত হয়, তখন তাহাদের 
দেহে সম্যক পরিমাণে উক্ত ভিটামিন কুর্ধ্য কিরণ সাহায্যে গৃহীত হয় 
না বলিয়া নান! প্রকার রোগ জন্মে। রবিকরম্পৃষ্ট উদ্ভিজ্জ আহারও 
যেমন প্রয়োজন, নগ্রগাত্রে রবিকর সেবা ততোধিক প্রয়োজন। ইহা! 
যক্মারোগ প্রতিষেধক । 

এই ভিটামিনের অন্নতায় বা অভাবে শিশুদের রিকেট এবং 
বয়স্কদের বিশেষতঃ পর্দানশীন রমণীগণের অস্থি ও দত্তের ক্ষয়রোগ 
€ 087158 &. 05150051025. ) ইত্যাদি জন্মে এবং রোগ প্রতিষেধক 
শক্তি কমে, শিশুদের দন্তোৎ্গমে বিলম্ব হয়, দত্তের বিকৃতি ঘটে 
এবং প্রন্থতিদের প্রসবদ্ধারসংলগ্ন অস্থিসমূহ (7০61%:০ 1০7৩৪ ) 
সম্যক পুষ্ট হয় না বাঁলয়া প্রসবের সময় লন্তান কিন্বা প্রন্থতি অনেক 
'ক্ষেত্রে সৃত্যুপ্রস্ত হয়। শিশুদের তেল মাখাইয়! মৃছ রৌন্তরে দিলে 
রিকেট (বালাস্থি গ্রহ ) রোগ আরাম হয়। 

-$ 


৫০ আহার 


সার রবার্ট' ম্যাকক্যারিসন লিখিয়াছেন_-শিশুদের জ্সায়ুদৌর্ব্বল্য 
জনিত বিটবিটে মেজাজ, অনিদ্রা, অস্থিরতা, সন্ধিস্থলগুলির শিথিলতা 
এবং অস্থির কোমলতা, অঙ্গ ও প্রত্যঙ্গের বিকৃতি বা আকাবীকা গঠন,, 
কোষ্ঠবদ্ধতা, দেহের বিবর্ণতা, রক্তাল্পতা, সর্দি ও ফুসফুস গীড়া প্রবণতা, 
ুচ্ছাদি দেহের আক্ষেপ বা বিক্ষেপ, এ সকলই সাধারণতঃ ভিটামিন ডির 
অভাব বা অল্পতা নিবন্ধন ঘটিয়া থাকে। যদি উক্ত দোষ ও রোগ 
সত্বেও তাহাদের কেহ কোন গতিকে বাঁচিয়া যায়, তার দেহ খর্ব হয় 
এবং তাকে জীবন ভোর অভিশপ্ত জীবনভার বহিতে হয়। উক্ত 
দোষ প্রতিষেধার্থে অনেক চিকিৎসক কড লিভার তেল মর্দন বা 
সেবন করাইবার ব্যবস্থা করেন। 


মাছের ও অন্ত জন্তদের যরুতে এ, বি, সি ও ডি এই চারিটা 
ভিটামিন যথেষ্ট পরিমাণে সঞ্চিত থাকে। হিংস্র পশু ও মানবগণ 
যাহাদের মাংস প্রধান আহার তাহার! উহা খাইয়! উক্ত ভিটামিনগুলির 
উপকারিতা প্রাপ্ত হয়। যরুতে ম্যাঙ্গানিজ এবং লৌহও অধিক পরিমাণে 
থাকে। প্রথমোক্তটি শরীরের বৃদ্ধিসাধন এবং শেষোক্তটী রক্তের 
বিভিন্ন উপাদানের সুষ্ঠু সমাবেশ বা মিলন ও কাধ্যকাব্তা বদ্ধিত করে। 
কিন্তু জন্তদের যকৃত যত ভাল খাগ্য হউক ন। কেন, উহা! সভ্য মানবগণের 
অস্বাভাবিক এবং বিশেষ আপত্তিকর । উহাঃক ঠিক খাগ্চ বলিয়া 
অভিহিত করাও যায় নাঁ-উহ! ওঁবধার্থে ব্যবহার্ধ্য হওয়াই যুক্তিসঙ্গত । 
দোবের চিকিৎসা অপেক্ষা দোষ নিবারণার্থে তাঁজা তরিতরকারী, 
শাক এবং উপযুক্ত রৌদ্রসেবনই শ্রেয়স্কর। 


ভিটামিন ডি নারিকেল তেল ব্যতীত অপর তেলে আছে কি' 
না জানা যায় নাই। রন্ধনার্থে আমরা যে সরিষার তেল ব্যবহার 
করি তাহ! রৌদ্রে দিলে উহাতে এঁ ভিটাম্রি সঞ্চিত হইতে পারে । 


ভিটামিন বা খাগ্চপ্রাণ ৫৯ 


স্তার লিওনার্ড হিল্‌ পরীক্ষা করিয়া দেখিয়াছেন যে, শিশুদের 
রৌদ্রে রাখিলে তাহাদের পরিপাক শক্তি শতকরা ৪০ ভাঁগ 
*ধদ্ধিত হয়, কিন্তু অধিক রৌদ্রসেবা অর্থাৎ এই ভিটামিনের অতি বা 
অপপ্রয়োগ সকলের পক্ষেই অনিষ্টকর। তেল, জল প্রভৃতি কৃর্যকিরণে 
রাখিলে উহ্বাতে ডি ভিটামিন সঞ্চিত হয়। ইহা কডলিভার তেল, 
টাটকা ফলের রসে বিশেষতঃ লেবুর রসে, টাটকা শাকসজি বিশেষতঃ 
বাধাকপি, পালং শাক, অস্কুরিত ছোলা, মটর ও মুগ, ডিমের পীতাংশ, 
মাছ, গুগলি, ছধ ও মাখমে অন্ত খাগ্য অপেক্ষা অধিক থাকে । 


ভিটামিন | 

ইহা ভুট্টা, গম, মুগ প্রভৃতির অস্কুরে, লেটুস গাছের বীজে ও 
পাতায় আছে। টাটকা সঙ্জি, আইাটা চাল, কডলিভার তেল, মাংস, 
ডিমের পীতাংশ, ছুধ এবং চায়ের মধ্যে *সামান্ত পরিমাণ আছে। 
ইহা অতি সামান্ত মাত্রায় ফলদায়ক। হাহা প্রজনন সহায়ক, ক্ষতিকর 
এবং ভ্রণ দেহ গঠন সহায়ক বলিয়া উক্ত হইয়াছে । ইহা উত্তাপে 
নষ্ট হয় না। এই নঙন' আবিষ্কত ভিটামিন সম্বন্ধে আর কিছু 
জানা যায় নাই ।* 

উপরোক্ত পাঁচটী ভিটামিন ব্যতীত, আরে! অনেক ভিটামিনের 
অস্তিত্ব অবিস্কৃত হইয়াছে কিন্তু তাহাদের সঠিক কার্ধ্যকারিতা সম্বন্ধে 
এখনও গবেষণা চলিতেছে । 


খান্যপ্রাণ তালিকা । 
সাধারণ আহারীয় দ্রব্যে যে যে ভিন্টামিন আছে তাহা সরকারী 


স্বাস্থ্য বিভাগের তালিফা! দৃষ্টে পর পৃষ্ঠায় লিখিত হইল। (১) অল্প, 
(২) অধিক ও (৩) অধিকতর। 


১। যে সকল খাদ্যে চারিটা ভিটামিন'আছে। 


৫ আহার 
কাচা ছুধ ( গাভীর ) ক (৩) 

এ একবন্ক ক (৩) 
মহিষ ব! ছাগ দুগ্ধ ক (৩) 
ননী ক (৩) 
মটর শুট ক (২) 
লেটুস শাক ক (২) 
ধনে শাক, গুলফ। শাক, 
পুদিন1 ও বীট ০ 

২। যেষেখাছ্যে তিনটা ভিটামিন আছে। 

পালং শাক ক (৩) 
গম ক (২) 
ময়দার রুটি ( ছুধে ছানা ) ক (১) 
লাল আটার রুটি (জল দিয়া ঠাসা) ক (১) 

রী (ছধ দিয় ছানা) ক (২) 
মাখম তোলা হুধ ক (১) 
ঘোল ক (১) 
সরিষার তেল ক (১) 
নারিকেল ক (১) 
ডাবের শাস খ (১) 
পাকা কাটাল ক (১) 
আনারস ক (২) 


খ (২) 
খ (২) 
থ (১) 
খ (২) 
খ (২) 
খ (২) 


খ (৯) 


গ (২) 
গ (১) 
গ (১) 
গ ১) 
গ (৩) 
গ (৩) 


গ (১) 


খ (৩) 
খ (২) 
খ (১) 
খ (২৯ 
খ (২) 


(খ(১) 


খ (২) 
খ (২) 
খ (২) 
গণ১) 


' গর) 


খ (২) 


ঘ (২) 
ঘ (২) 
ঘ (১) 
ঘ (৩) 
ঘ (১) 
ঘ (১) 


ঘ (১) 


গ (৩) 
ঘ (১) 
ঘ (১) 
ঘ (১) 
ঘ (১) 
গ (১) 
গ (১) 
(১) 
ঘ (১) 
ঘ (১) 
ঘ (১) 
গ (৩) 


ভিটামিন বা খাস্ধপ্রাণ ৫৩ 
কমলা লেবুর রস ক(১)  "খ€)ট গণ 
আপেল ক (১) খ (২) গ (২) 

*পিচফল ক (২) খ (১) গ (€) 
আমসত্তব ক (১) খ (১) গ (১) 
আলু অল্প সিদ্ধ ক (১) খ (২) গ (২) 

 ট্যাড়স ক (১) খ (৩) গ (১) 
বাঁধাকপি কাচা ক (২) খ (৯১) গ (৩) 
এ আধসিদ্ধ ক (২) খ (১) গ (১) 
গাজর ক (২) খ (১) গ (১) 

অস্কুরিত ছোল। ও মুগ ক (১) খ (২) গ (২) 
বিলাতী বেগুণ ক (২) থ (৩) গ (৩) 
রসুন ক (১) খ (১) গ (২) 


৩। কি কিখাগ্গে ছুইটা ভিটামিন আছে। 


ক (১), খ (৯ টেকিছ্াটা চাল, হাসের ও মুরগীর মাংস, কলা, 
বরবটি, মাছের তেল, আস্ত বালি দানা । 

ক (১), খ (২)-মাছের ভিম, বাদাম+ পেঁপে, সয়াবিন, চিনাবাদাম, 
রাইসরিবা, ওট (জছই), তুট্রা, আতপচি*ডে, মস্তুর, মটর ও 
ফুলকপি । 

ক (১), খ (৩) স্থজি। ক (১), গ (২)--কাচিকল।, বেল। 

ক (১), গ (১)৪ঘ (১)-খেজুর | ক (২), খ (১) রাঙাআলু। 

ক (২), খ (২)--টাট্রকা সিম, ছানা, গমের ভূষি। 

ক (২), গর (৩)--মাতৃত্তন্ত । ক (৩), খ (৩)--তৈলাক্ত মাংস কাচা 

মুগ। 


৫৪ আহার 
থ (১), গ(৯)--ওলকপি, তেঁতুল, বেগুণ, পটোল, ভালিম, নাসপাতি, 
জাম, আম, পিয়ারা। খ (১), গ (২)--লিছু। 
খ (১), গ (১) ঘ (১)-ডাবের শীস। 
খ (২) গ (২)--বাতাবী লেবু, আঙর, পিয়াজ । খ (২) গ (৩) 
__লেবুর রস, শালগম | খ (৩), ঘ (৩)- মেব মাংস। 


8৪| যেসকল খাদো মাত্র একটি ভিটামিন আছে। 


এ্চোড় ক (১), মূলা শাক, ঘ্বত ও লাউ ক (২), কডলিভার 
তেল ক (৩)। 


মধুঃ ময়দার জলে ছান! রুটি, লাল পাউরুটি, ডুমুর, খেজুর, শসা, 
কিসমিস খ (১)। আখরোট, শুকনো সিম, খ (২)। ছোট মাছ 
খ (৩)। তরমুজ ও তালশাস, গ (১৯)। গুড়, গ (২)। টেপারি, 
কপির আচার ও মুলার খোসা, গ (৩)। 


পঞ্চম অধায়। 


সপ 


রস বিজ্ান। 
প্রথম পল্লব । 


শাস্ত্রে ছয় প্রকার রস উক্ত হইয়াছে বথা__মধুর, অল্প, লবণ, কটু, 
তিক্ত ও কষায়। প্রথমে জল আকাশ হইতে পতিত হইয়া অন্ত 
ভূতের সহিত মিশ্রিত হয়] এই জল হইতে মধুররস উৎপন্ন হয় । 
মতান্তরে পৃথিবী ও জলীয় গুণের আধিক্য উক্ত রস উদ্ভৃত হয়! 

পাথিব ও অগ্রি গুণের আধিক্যে অগ্রস, জল ও অগ্রিগুণের 
আধিক্যে লবণ রস, বায়ু ও আকাশ গুণের আধিক্যে তিক্ত রস, 
বায়ু ও পৃথিবী গুণের আধিক্যে কষায় এবং বায়ু ও অগ্নি গুণের “আধিক্যে 
কটুরস জন্মে । 

১। কটুরস-_-ঝাল। 

লেখক কটুরসপ্রিয় নয় তথাপি প্রথমেই কটুক্তি করিবার কারণ 
আছে। এই রস নিত্য সমধিক পধ্বিমাণে সেবনে দেহে দারুণ অনিষ্ট 
ঘটিতে পারে তাহা" অনেকেই সম্যক উপলব্ধি করে না। এই জন্ত 
বিবয়ের গুরুত্ব হিসাবে কটুরসশিরোমণি লঙ্কার কথা প্রথমেই 
উল্লিখিত হইল। 


শান্্র মতে "লঙ্কা সাত্বিক আহাৰশ্রেণীতুক্ত নয়। শ্রীতারাপ্রসর 
ঘোষ মহাশয় কৃষিসম্পদ পত্রিকায় লিখিয়াছেন যে হহা তমোগুণ 
প্রধান বলিয়া ভারতবর্ষের আদিম অধিবাসীগণের প্রিয় খান ছিল। 


৫৬ আহার 


ক্রমে আর্য ও" অনাধ্যগণের সংমিশ্রণে উহা সকলের পাকগৃহে 
প্রবেশলাভ করিয়াছে। 


ওষধ হিসাবে কোন কোন রোগে ইহার কিছু উপকারিতা ' 
আছে কিন্তু খাগ্ভ হিসাবে লঙ্কার মূল্য অতি অল্ল। অতি অল্প লঙ্কা 
সেবনে বিশেষ অনিষ্ট না ঘটিতে পারে কিন্তু উহার সংযত ব্যবহার 
প্রায়ই ঘটে না। 

আমাদের দেশে লঙ্কার প্রচলন দিন দিন বাড়িয়া চলিয়াছে। 
আজকাল প্রায় প্রতি ব্যঞ্জনে এমন কি অন্বলেও লঙ্কা দেওয়া হয়। 
হয়ত এমন দিন আসিবে যখন ভুধেরও সহিত লঙ্কা সেবন প্রথা প্রচলিত 
হইবে। অপর কোন সভ্য জাতি আমাদের ন্যায় এত অধিক লঙ্কা 
সেবন করে না | অত্যধিক লক্কীপ্রিয়তা বিরুত রুচি ও স্বাস্থ্যহীনতার 
প্রবল পরিচায়ক । ৰ 

একেত উহা! আহীার্্যদ্রব্যের “ প্রকৃত স্বাদ গোপন বা লোঁপ করে, 
দ্বিতীয়তঃ উহা৷ দীর্ঘকাল অধিক পরিমাণে সেবিত হইলে পাকাশয়ে ও 
অস্ধ্ে প্রদাহ উৎপন্ন করে। দেহের ত্বকে লঙ্কা বাটার পলস্তারা দিলে 
দারুণ প্রদাহ ও ক্ষত উৎপন্ন হইবেই হইবে, উহা সেবনে যে আত্যস্তরীণ 
পরিপাক যন্ত্রের অর্থাৎ কোমল পাকাঁশয় ও অস্ত্রের উক্তরূপ অনিষ্ট 
সাধিত হইবে তাহা সুনিশ্চিত 1 অভ্যাসবশে 'উহ্হার দোষ সহজে 
অন্থভূত হয় না কারণ প্রকৃতি অনেক অনাচার সহা করে। কিন্ত 
যখন তাহার সহোর সীমা অতিক্রান্ত হয় তখন কঠোর প্রতিশোধ 
গ্রহণ করে। 

অতিরিক্ত লঙ্কা বাধ্য হইয়$ সেবন করিয়া এক সময়ে লেখকের 
কি ছুর্গতি হইয়াছিল তাহা বর্ণনা করিলে, আশা করি অপ্রাসঙ্গিক 
বলিয়! মনে হইবে ন| | | 


রস বিজ্ঞান ৫৭ 


একবার ঢাকা যাইবার পথে, গোয়ালন্দে পৌছিয়া, ক্ষুধার 
তাড়নায়, তথাকার একটা হোটেলে বহুল লঙ্কা লাঞ্ছিত রক্তরাগরঞ্জিত 
পরম মুখরোচক ইলিশ মাছের বিবিধ ব্যঞ্জন উপভোগের সৌভাগ্য 
হইয়াছিল। আহারের এক ঘণ্টা পরে ঢাক! গ্রীমারে চড়িয়া দারুণ 
পেট-জ্বালা, বমি ও ভেদ হইতে লাগিল, শেষে প্রবল আমাশারোগে 
আক্রান্ত হইয়া অবসন্ন ও দুর্বল দেহে সেই সন্ধ্যায় ঢাকা পৌছিলাম। 
ঢাকার ষ্টেশন মাষ্টার অতি সমাদরে অভ্যর্থনা করিলেন। তীহাকে 
রোগের বিষয় জানাইলে তিনি বলিলেন “আপনার জন্ রাক্রে 
আহারের বিশেষ ব্যবস্থা করিয়াছি কিন্তু লঙ্ক৷ দেওয়া হইবে না ।” 


তখন শরীরের যেরূপ অবস্থা, কোন প্রকার খাদ্য গ্রহণ করিতে 
ইচ্ছা! একেবারেই ছিল না । আমি বলিলাম জল গ্রহণ করিব না। 
তিনি বলিলেন “আচ্ছা সে ভার আমার, * আপনি ১২টী কমলালেবু 
পর পর খাইয়! দীর্ঘকাল বিশ্রাম করুন । যদি ক্ষুধা না হতঘ্ঘ এবং 
রোগের কোন উপসর্গ থাকে, খাইবেন না” তাহার কথামত ও 
কয়েকটা লেবু (সিলেটের টাটকা মিষ্ট কমল! ) খাইয়! ৩৪ ঘণ্টা নিদ্রা 
যাইবার পর প্রচণ্ড ক্ষুধা বোধ হওয়াতে মাংসাদি যে সকল আহার্য্য 
দ্রব্য প্রস্তুত হইয়াছিল একে একে সব গ্রহণ করি এবং পরে 
কোন অন্থুবিধা বোঁধ করি নাই। বিষের রুপায় অমৃতের সন্ধান 
মিলিয়াছিল। 


্বাস্থ্যরক্ষার্থে পরিমিত পরিমাণ কটুরস সেবনও প্রয়োজন বটে 
কিন্তু অন্ত কটুরসূতো আছে যথা আদা ও মরিচ। এইগুলি লক্কা 
অপেক্ষা অধিক গুণসম্পন্ন। হয়ত গরিচের অধিক মূল্য বলিয়া 
স্থলভ লঙ্কা-দানবের প্রতৃত্ব ও সঙ্গে সঙ্গে আমাদের দাঁসত্ব ক্রমাগত 
বাড়িয়া চলিয়াছে। 


৫৮ আহার 
তিক্ত । 


ইহা! উষ্ণবীর্ধ্য। তীক্ষু, রুক্ষ, অরুচিনাশক, বিষ ও ক্রিমিহর, মৃদ্ছা, 
দাহ, কর্ড, কুষ্ঠ ও তৃষ্ণা প্রশমক, ত্বক ও মাংসের স্থেধ্যসম্পাদক, 
পিত্তাধিক্য ও সর্বপ্রকার জর নাশক, কফ ও স্থলতা প্রশমক, বেদন৷ 
নিবারক, অগ্থির উদ্দীপক, পাঁচক, শীতল ও লঘু । পলতা, সর্ধপ 
তৈল, পিপুল, আদা, পিয়াজ, রক্গুন, মূলা, সভিনা, কর্পর 
ইত্যাদি এই শ্রেণীতূক্ত। 

তিক্ত রস শ্রেষ্ঠ রক্তুপরিষ্কারক সেইজন্য শিশুদের আলুই যাহা 
তিক্ত কালমেঘ পাতার রস, জোয়ান ইত্যাদির দ্বারা প্রস্তত হয় 
তাহা সেবন করান হয়, উহ্হাতে যক্কতের বিশেষ উপকার হয়। বয়স্কের 
বিশেষতঃ বৃদ্ধে্! তিক্ত খাইতে লালায়িত হয় কারণ তাহাদের রক্তে 
অনেক ময়লা । বালক বালিকাগণের রক্ত অপেক্ষাকৃত অনেক 
পরিষ্কার সেইজন্য তাহারা তিক্ত খাইতে ভালবাসেনা । তথাপি 
তাহাদের পলতাদি অন্ুগ্র তিক্ত সেবন করান উচিত। আমর! 
সাধারণতঃ রক্তপরিফারক ও জরনাশক তিক্তরস রীতিমত সেবন 
করি না। কোন কোন খতুতে যখন রক্তে ময়লায় পৃ্ণ হয় যথা বসস্ত 
কালে, কিছুদিনের জন্য, রোগের ভয়ে উহা সেবন করি-কেহ কেহ 
তাহাও করে না। উহা! পুর্ব হইতে সেবিত হইলে বসস্তাদি ত্বক 
রোগ নিবারিত হইতে পারে নচেৎ কুইনানাদি বিষম তিক্ত রস 
সেবনে এ দোষের কঠিন প্রায়শ্চিত্ত করিতে হয়। 


কষায়। 
ইহা ব্রিদোষ শাস্তিকারক। মলমৃত্ররোধক, ধাঁভুপোষক, শরীরের 


শুক্কতাকারক, শ্লেম্সা ও রক্তপিত্ত প্রশমক ইত্যাদি । ইহা রুক্ষ, শীতল 
ও গুরু | 
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আম, বকুল, পালং ও দ্থষণি শাক, কাচকল!, মগ্র ডাল, সজিলা, 
গন্ধভাদুলিয়া, প্রভৃতি কষায় প্রব্য। এই রস উপযুক্ত পরিমাণে সেবন 
করিলে তরুণ সব্দি, অতিসার, পৃ'জ ও রক্তজনক ক্ষতাদি উপসর্গে 
উপকার হয়। কোষ্টবন্ধ, আমাশ!, শুষ্কাসি ও অক্পশূল রোগে এবং 
ঘাহাদের স্মৃতিশক্তি বিলুপ্ত বা হীন, যাহারা বায়ুগ্রস্ত একটুতেই বুক 
ধড়ফড় করে, সর্বদা মনহুহু করে তাহাদের পক্ষে কবায় রস 
অহিতকর । 


অন্র। 


ইহা! সেবনে আহারে রুচি জন্মে, অগ্নি উদ্দীপিত ও দেহপুষ্ট হয়, 
মনে চৈতন্ত জন্মে এবং ইন্দ্রিয়সমূহ ন্দৃঢ হয়ু। ইহা পাচক, 
বলবর্ধক, বামুর অন্ুলোমক, তৃপ্তিসাধক, লঘু, উষ্ণ ও জিগ্ধ। হহা 
সেবনে লাল! ও পিত নিঃসরণ বৃদ্ধি পায়/ এই রস আহারের শেষের 
দিকে সেবনে উপকার হয়। ইহা পুরাতন কাঁস, কোষ্ঠকান্্যি ও জর 
রোগে, অন্য রোগের পিপাসাধিক্যে এবং বিবাক্তদ্রব্য সেবনের পর 
হিতকর ৷ মত্স্ত ও মাংস আহারের পর অন্ন সেবন করিলে ভূক্ত দ্রব্য 
শীঘ্র পরিপাক হয়। শরীর পোষণার্থ ইহা! একটা অপরিহাধ্য অন্যতম 
অতি আবশ্তকীয় উপাদন। ইহা! সেবনে লবণের স্ায় দেহের বিভিন্ন 
পাচক রস অধিক ॥প্রিমাণে নিঃস্থত হয় এবং ভুক্ত বস্তর পরিপাকে 
সম্যক সহায়তা হয়। ইহা নিজে অন্গুণাত্বক হইলেও পাচক রসের 
ও রক্তের অম্নত্ব দোষ সংশোধন করিয়া ক্ষারত্ব সম্পাদন করে বলিয়। 
উক্ত হইয়াছে ।' ইহা! বায়ুর 'অক্িজনের সহিত মিলিত হইয়া সামান্ঠ 
পরিমাণ শক্তিও'উদ্রিক্ত করে।  « 


এই রস অনেকদিন যাবৎ সেবিত না হুইলে দেহে এক প্রকার 
চম্্ররোগ (9০5) উৎপূন্ন হয় তাহা নিবারণার্থে লেবুর রস সেবনের 
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বাবস্থা করা হয়।' ইহা.অধিক দিন অধিক পরিমাণে সেবনে দস্তহ্র্য, 
রোমহর্ষ, কফতারল্য, নেত্রসংমিলন, পিত্তবৃদ্ধি, রক্তদোষ এবং বক্ষ ও 
হৃদয়ে দাহ উপস্থিত হয়। মতান্তরে অল্নরসের অতি সেবনে ভ্রান্তি, দাহ, 
তিমির রোগ, জর, কু, পাও, বিসর্গ, বিস্ষোটক এমন কি কুষ্ঠ রোগ 
পর্ধ্যস্ত জন্মিতে পারে। | 

কেহ কেহ অয্নের নামে আতকে ওঠেন কিন্তু পরিমিত অগ্নরস- 
সেবনে অস্ত্র উৎপন্ন হয় না বরং রক্তের ও পাচক রসের ক্ষারত্ব বন্ধিত 
হয়। একজন যোগী তীহার প্রণীত একটা পুস্তকে অক্নের বহু নিন্দা 
করিয়াছেন, যথা উন] সেবনে শুক্র তরল হইয়া স্থলিত হয় ইত্যাদি । 
কিন্ত বিধাতা কোন পদার্থই অকারণ স্থুষ্টি করেন নাই। 


লবণ । 


লবণআহার, সভ্যতার আদিবুগ হইতে প্রচলিত | পুর্ব্বে লবণের 
জন্য কত খণ্ডযুদ্ধ হইয়াছে । একবার বিলাতের কোন প্রদেশে 
লবণাভাবে মহামারী হইয়াছিল বলিয়া উক্ত হইয়াছে। মানবের 
নানাবিধ আহার্ষ্যে অল্প বিস্তর লবণ বিষ্ভমান আছে কিন্ত ফেক্ষেত্রে উহা 
দেহপোষণার্থে যথেষ্ট না হয় সেক্ষেত্রে অতিরিক্ত লবণ প্রচয়াজন হয়। 

লবণ ব্যঞ্জনকে স্থৃতার করে । “ব্যঞ্জনং লবণং বিনা 1%৮ যেমন 
কোন ব্যঞ্জনবর্ণ স্বর ব্যঞ্জনের সাহায্য বিনা উচ্চারিত হয় না তেমনি 
লবণ অভাবে ব্যঞ্জনের কোন ব্যঞ্জনা ব1 সার্থকতা থাকে না। “যার 
মুন খাই তার গুণ গাই। মুসলমানদের নিমকহারামের মত গালি 
আর নাই। মহাকবি হোমার লবণকে 49918 10:5,5,-_“লবণ স্বর্গীয়” 
এবং প্লেটো উহাকে দেবতাদেরও প্রিয় বলিয়াছেন 1” 4. 


যে সকল চাষের জমিতে লবণ উপযুক্ত পরিমাণে থাকে না, বা অতি 
অল্প থাকে সেখানে যে সকল ফসল উৎপন্ন হয় তাহাতে উহার অভাব 
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হয়। সেইজন্য এ প্রকার জমি হইতে উৎপন্ন উদ্ভিজ্জ এবং সেই 
উদ্ভিজ্জভোজী জীব সকলেরই লবণের অভাব হয়। লবণ জমির একটা 
উৎকৃষ্ট সার, যে জমিতে উহার অভাব আছে সেখানে উহা! প্রয়োগ 
করিলে উত্ভিজ্জ আগ্রহের সহিত গ্রহণ করিয়! পুষ্ট ও বদ্ধিত হয়। 
জন্থগণ স্বতগ্নভাবে লবণ আহার করিতে পায় না, যখন তাহাদের লবণের 
একাস্ত অভাব হয় তখন লব্ণ খাইতে লালায়িত হয় এবং লোণা মাটি 
বা লবণবহুল উদ্ডিজ্জ অধিক পরিমাণে আহার করে। বিলাঁতে প্রতি 
পশুশালায় একটী বড় লবণের টাই রক্ষিত হয়, গো মহিষাদি উহ! মধ্যে 
২ লেহন করে। সিংহ ও ব্যান্ব অন্ত জন্ত সংহার করিয়! প্রথমে উহার 
লবণাক্ত রক্ত পান করে পরিল্শেবে হাঁড় চিবাইয়! চুণের অভাব মিটায়। 


নিম্নলিখিত প্রকার লবণ সচরাচর পাওয়া যায় ৫" 


সৈন্ধব--পাঞ্জাব প্রদেশের লবণখনি হইতে উৎপন্ন হয়। সকল 
প্রকার লবণের মধ্যে ইহা! শ্রেষ্ঠ বলিয়! 'কীন্তিত হইয়াছে । 

সচল বা! সৌবচ্চল হিমালয়ের পাদ প্রদেশে প্রবাহিত ক্ষুদ্র 
প্রবাহছিনীর লবণাক্ত জল হইতে প্রস্তুত হয়। 

সমন্বর ব) স্ুুকস্তরি--রাজপুতানার সম্বর হ্রদের জল হইতে 
প্রস্তৃত হয় । 

কর্কচ.- সমুদ্র জল হইতে প্রস্তত হয়। 

কাল লবণ লবণ মিশ্রিত মৃত্তিকা! হইতে প্রস্তুত হয় | 

বিটলৰণ__উত্তাপ দ্বারা! প্রস্তত হরিতকী মিশ্রিত সৈন্ধব লবণ। 
বিটলবণ যকৃৎ ও গ্লীহা রোগের উৎকৃষ্ট উষধ বলিয়া উক্ত হইয়াছে । 
উক্ত রোগসংযুক্ত. তরুণ বা পুরাতন জরে উহার উষ্ণ স্বেদ বিশেষ 
কল্যাণকর-_ইহা! আমাদের বহু পুরাতন প্রথা । ডাক্তার প্রমদা প্রসন্ন 
বিশ্বীস লিখিয়াছেন যে অনেক সময় দেখা যায় যে জর কিছুতেই 
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ছাঁড়িতেছে না এৰং শ্লীহা ও লিভারের বিবৃদ্ধি কমিতেছে না! তখন 
জলসিক্ত বিটলবণের উষ্ণ স্বেদে জর ছাড়িয়া যায় ও উক্ত যন্তরগুলির 
বিবৃদ্ধি হাস হয়। তিনি অনেক ক্ষেত্রে সাধারণ লবণ হইতে প্ররস্তত 
হোমিওপ্যাথী ওষধ নেট্রাম মিওর যাহা বিদেশ হইতে আনীত হয় 
তাহ! ব্যবহার করিয়া ফল না পাইয়! স্বয়ং স্বদেশী বিটলবণ হইতে 
ছোমিওপ্যাথী মতে নেট্রাম মিওর বিট প্রস্তত ও ব্যবহার করিয়া 
আশ্চর্য্য ফল পাইয়াছেন। 

আয়ুর্যেদ মতে লবণ পাচক, আগ্েয়, রুচিকর, ছেদক ও ভেদক, 
শ্সিপ্ধ, উষ্ণ, গুরু, তীক্ষ, সারক, বাতহর, দেহের স্তম্তন, বন্ধতা ও 
কাঠিন্ত নাশক এবং শিরাদি মার্গ সকলের শোষণকারী। ইহা কফ ও 
পিত্তবর্ধক, বায়ুন*শক, শুক্র ও দৃষ্টিশক্তির ক্ষতিকর । অধিক সেবনে 
দেহের শিথিলতা ও মৃছ্ধুতা কারক । 


আধুনিক মতে লবণ রক্তেল ও শরীরের তরল রসের ঘনত্ব বা 
দানাবীধা নিবারণ করিয়া উহা! দ্রধণীয় অবস্থায় রাখে। মস্তিষ্ক ও 
ন্নায়ুমণ্ডলে অধিক পরিমাণ জলীয় পদার্থ সঞ্চিত হইতে দেয় না 
এবং শরীরস্থ যে সব পদার্থের উপর জীবনীশক্তি নির্ভর, করে, তড়ূত 
নানাপ্রকার রসের নিঃসরণ নিয়মিত করে। 


লবণ পাচকরসের কার্যকারিতা বৃদ্ধি করিতে এবং অগুলালা 
জাতীয় খাগ্চ পরিপাঁকে বিশেব সহায়তা করে। ইহা সেবনে 
অস্থিগঠন, আহার পরিপাক, পুষ্টিসাঁধন, সর্বপ্রকার রসের ক্ষারত্ব ও 
দুঢ়তা সম্পাদন ক্রিয়া সম্যকভাবে অন্ুষঠিত হয়। লবণ শরীরের 
অন্যতম প্রধান কার্ধ্যকরী উপাদান । ইহাতে রক্তপরিষারক শুণ সমধিক 
পরিমাণে আছে। দেহের ভিন্ন ভিন্ন পাচকরসে যে লবণদ্রাবক এবং 
রক্তে ও পিক্তে যে সোডাক্ষার আছে তাহা লবণ হুইতে উদ্ভূত 


রস বিজ্ঞান ৬৩ 


হয়। শরীরধারণ ও বৃদ্ধির জন্য অন্য কোন উপাদান ইহার স্থান 
লইতে পারে না। লবণ সেবনে দেহে নানাপ্রকার পীড়া জন্মে 
' না, দেহ মৃত্যুর হস্ত হইতে সাধারণতঃ রক্ষিত হয়। 


ন্নানের জলে সৈন্ধব বা সামুদ্রিক লবণ মিশাইয়া মধ্যে মধ্যে 
ন্নান করিলে সমুদ্র সনের উপকারিতা লাভ হয়। ইহা একজন 
পাশ্চাত্য দেশীয় স্বাস্থ্যতত্ববিদ্‌ লিখিয়াছেন। এই সম্বন্ধে তিনি আরও 
বলিয়াছেন-_ 
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“ত্বকের লোমকুপগুলি আগ্রহের সহিত লবণ গ্রহণ করে যেন 
তার! প্রকৃত ভে।(জোৎসবে মুখ খোলে ।” ॥ 

স্নান জলের সহিত প্রথমে চা চামচের অর্ধভাগ লবণ ক্রতম এক 
চামচ অবধি মিশান যাইতে পারে। আহারের পূর্বে ২ চায়ের 
চামচ লবণ এক গ্লাস জলে মিশাইয়া সেবন করিলে বুক জালা ও 
অশ্র সগ্ঠ প্রশমিত হয়। বিষাক্ত জীবের দংশনে, ক্ষতে ও রক্ততাবে 
উহ! বিশেষ উপকার করে। 

রক্ত পরিষ্কার করিতে লবণের বিশেষ ক্ষমতা আছে। সেইভন্ত 
চক্ষু, কেশ ও মুখ রোগে এবং হাতপা৷ ফাটিলে লব্ণ-জলের প্রলেপ 
হিতকর। দেহে উহার অভাব হইলে রুমি প্রভৃতি রোগ এমন কি 
মৃত্যু পর্যন্ত হইতে পারে। গাছের সহিত লবণ গ্রহণে মুখের লালা 
অধিক পরিমাণে ঈকরিত্ত হয় | 

লবণের এত উপকারিতা ও প্রয়োজনীয়তা সত্বেও কোন কোন 
গ্রন্থকার (তন্মধ্যে মহাত্মা গান্ধীও একজন ). লবণের সর্বপ্রকার 


৬৪ আহার 


সংশ্রব বর্জন 'করিবার. আদেশ দিয়াছেন। মহাত্স! গান্ধী স্বয়ং দুই 
বৎসর যাবত লবণাহারাভ্যাস ত্যাগ করিয়া দেখিয়াছেন যে উহাতে 
্বাস্থ্যহানি হয় না বরং অনেক বিষয়ে উন্নতি হয়। যথা, পূর্বের স্থায় 
ভৃষ্ থাকে না, অধিক পরিশ্রম করিতে পারা যায় এবং শরীর 
হালকা ও ম্বস্থবোধ হয়। 


কিন্তু উক্ত নিষেধাজ্ঞা সুস্থ ও অস্ুস্থ সকল বয়সের সকল লোকের 
পক্ষে প্রযোজ্য হইতে পারে না। অপর কোন আহারতত্ববিদ্‌ বা 
শীস্কীর লবণ বর্জনের ব্যবস্থা দেন নাই। উহার অভাবে অনেক 
দোষ ঘটে শ্তরাং এ কথা কখনই যুক্তি, বিচার ও বিজ্ঞানসম্মত 
হইতে পারে না 


অধিকদিন যাবৎ অতিরিক্ত পরিমাণ লবণ ব্যবহারের প্রতিকারার্থে 
অবস্থ।৷ বিশেষে সাময়িক লবণ উপবাস প্রয়োজন- উপরোক্ত আদেশ- 
বাণীর ইহাই প্রকৃত মন্দ বুঝিতে হইবে। শোথ, বেরিবেরি, 
অর্শ, হাঁপানি, রক্তের চাপ (91০০৭ 76758৪8:5) ইত্যাদি রোগে 
লবণ নিধিদ্ধ। এই সকল রোগে লবণ আহার ত্যাগণ্করিলে সমূহ 
উপকার হয়। 


অধিকদিন যাবৎ প্রয়োজনের অধিক লবণ সেবনে উহ! দেহের 
'বিভিন্ন সন্ধিতে সঞ্চিত হইয়া, প্রো ও বুদ্ধ বয়সে শরীরে গ্লানি, 
অকালে চর্খের শিথিলতা বা লোলতা, কেশপন্কতা, টাক, ন্গায়ুদৌর্ববলয, 
চক্ষু, বাত ও চ্মনরোগ, মৃত্রস্থলীর, বিশৃঙ্খলতা ইত্যাদি দোব বা রোগ 
জন্মে। এইজন্ত উক্ত বয়সে লবণের পরিমাণ অল্পে অল্পে কমাইলে 
অনেক অনর্থ নিবারিত হইতে পারে। 
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মধুর | 

আয়ুর্বেদ মতে মধুর রস শরীরের রস, রক্ত, মাংস, মেদ, অস্থি, 
জ্জা) ওজঃ) শুক্র, স্তন ও দৃষ্টিশক্তি বর্ধক ১ আয়ু, স্বর, পঞ্চ ইন্দ্রিয় ও 
মনের প্রসন্নতাঁকারক, বলবর্ধক, পিত্ত, বিষ ও বায়ুনাশক ; তৃষা, 
দাহ ও মূচ্ছী নিবারক) ত্বক, কেশ ও কণ্ঠের হিতকর ১ ক্ষীণ রোগীর 
ধাতুপোষক, গ্রীতিজনক, জীবনীয়, তর্পণীয় ও ন্নেহনীয় ) দেহের স্তধ্য 
সম্পাদক ইত্যাদি । উহা! সিপ্ধ, শীতল ও গুরু | 

আধুনিক মতে মধুর রস উত্তেজক ও পাচক। ইহা সহজে 
দেহে শোষিত হয় এবং দেহমধ্যে গ্লাইকোজেনরূপে সঞ্চিত হইয়া 
আবশ্যকান্ুষায়ী ব্যয়িত হয়।* ইহার দ্বারা পেশীর কাধ্যকারিতা শক্তি 
ও তাপ বদ্ধিত এবং সঞ্চিত হয়। 

ক্লান্তি দূর করিতে শর্করা মগ্ধ অপেক্ষা অধিক উপকারী । যুদ্ধ 
বিগ্রহ কিছ! দীর্ঘ পথ অতিক্রান্ত করিবার সময়, বিশেষতঃ উচ্চ 
পর্বতারোহণ করিতে সৈম্ভদিগকে চিনি বা চিনিবহুল কোকো ও 
চকোলেট খাইতে দেওয়। হম, তাহাতে তাহারা শীঘ্র অবসন্ন হয় না। 
কশতা, দুর্বলতা, ক্ষয় ও রক্তাল্পত৷ রোগে, বাদ্ধক্যজনিত হূর্বলতায়, 
পিত্তবিকাঁরে এবং শুষ্ক কাসি ও হুপকাসিতে মিষ্টরস উপকারী । 

উহ! নিয়মিতভাবে,অধিক সেবন করিলে গাত্রগুরুতা, শীতপ্রধান জর, 
শ্বাস, কাস, অলসতা, নিল্লাধিক্য, বমন, স্বরভঙ্গ, ক্রিমি, গলগঞ্ড, গণ্ডমালা, 
কোববৃদ্ধি, শ্লীপদ, বন্তিদেশ ও মলদ্বারের উপলেপ এবং চক্ষু গীড়াদি 
জন্মে। বনুমূত্র, বাত, মধুমেহ ও মেদ রোগে অধিক মিষ্টরস সেবন 
বিষতুল্য বলিয়া কথিত হইয়াছে । 

মিষ্টত্ব হিসাবে মধু» ও অন্য শর্করা 'জাত দ্রব্য এক, তবে মধুর 
কতকগুলি রিশেষত্ব আছে তাহা পরে বলা হইবে। মধু যদিও 


৬৬ আহার 


অধিক পুষ্টিকর :ও উপকারী কিন্তু মহার্থ, চিনি সুলত। চিনির বিশেষত্ব, 
উহা] হইতে আমাদের দেশে বহু উপাদেয় মিষ্টার প্রস্তত হয়। আমরা! 
অত্যধিক মিষ্টান্পপ্রির, এত মিষ্টান্নের প্রচলন আমাদের দেশ ভিন্ন আর 
কোথাও নাই। রসগোল্লা বা রাজভোগ ও সন্দেশ বাঙ্গালীর অপূর্ব 
আবিফফার। আমাদের অতিথি বা আত্মীয় ও বন্ধু সেবায় মিষ্ট মুখ বা 
মিষ্টান্নভোজন করাইবার প্রথা একটি বিশিষ্ট আপ্যায়ন। 


বাঙ্গাল। দেশের যে যে স্থানে যে যে মিষ্টারাদি প্রসিদ্ধ তাহ! 


নিয়ে দেওয়া হইল £-- 

কলিকাতা সন্দেশ বিশেষতঃ আবারখাব সন্দেশ এবং রাঁজ- 
ভোগ (রসগোল্লা! )। গিরিশ ময়রার কড়াপাঁকের সন্দেশ এবং দেশবন্ধু 
মিষ্টান্ন ভাণ্ডার ও নব ময়রার নরম পাকের সন্দেশ অতি উৎকুষ্ট | 


ৰনগ। ও গোপাল,নগর-_কাচাগোল্লা। 

চন্দন নগর- গোলাপী “পেঁড়া ও জলভর! তালরশশাস সন্দেশ 
অতি উত্তম । 

জনাই-__মনোহ্র। সন্দেশ । 

রাণাঘাট-_পাস্তরা সর্ধোধকষ্ট। বনগী ও উলুকব্লেড়ের পাস্য়ারও 
নাম আছে। 


ধনেখালি- খইচুর। 

জয়নগর মজিলপুর-_মোয়! ও পয়র৷ (তাতারসি ) গুড়। 
বদ্ধমান- মিহিদানা, সীতাভোগ, খাজা ও ওলা । 
বৈছ্যনাথ-_ক্ষীরের পেঁড়া । 

চাঁকা_অমতি জিলেবি,.পাতক্ষীর ও মালাই। 
বিক্রমপূর--পাতক্ষীর, দই ও নারিকেলের জিরা চিড়া । 
মগরাহাট--( মোল্লার চকের ) দই। 


বস বিজ্ঞান গল 


আয়ুর্ধ্বেদে বহুতর অন্ত মিষ্টান্নের গুণাগুণ বিবৃত আাঁছে তাহাদের 
মধ্যে যেগুলির প্রচলন এখনও আছে তাহাদের বিষয় নিয়ে লিখিত 
হইল £-_ 

টাটক1 জিলেবি- তৃপ্তি, পুষ্ট, শুক্র ও কাস্তিবর্ধক এবং বলকর । 

মতিচুর- লঘু: ধারক, শীতবীর্ধ্, রুচি ও তৃপ্তিজনক, চক্ষুর হিতকর 
ও বলজনক । 

খাজ-_-শরীরের উপচয়কারক, শুক্রবর্ধক, লঘুপাক, পিত্ত ও 
বায়ু নাশক এবং তীক্কাগ্রিবুক্ত ব্যক্তিদের হিতকর। অজীর্ণ রোগীর 
অপগ্য। 

মোহন ভোগ--গুরুপাক, িপ্ধ, রুচি, তৃপ্তি, পুষ্টি, বল, শুক্র ও 
কফবদ্ধক এবং বাত ও পিস্তনাশক। ইহা অন্নবহল, আহার্ধ্য কিন্ত 
কিসমিস যাহা ক্ষার বহুল তাহার সহিত মিলনে অম্নত্ব দোষ 
কাটিয়। যায়। 


আমুর্ধেদ শাস্ত্রে বিভিন্ন মিষ্ট দ্রব্যের নিম্নলিখিত গুণাগুণ বণিত 
হইয়াছে £- 

ইক্ষু-_শীতলু, স্সিগ্চ, গুরুপাক, মৃত্রনক, বলকারক, শুক্রবর্ধক, 
কফজনক, পুষ্টিকর, ক্লান্তিনিবারক, তৃপ্তিকর, ক্রিমি-উতৎ্পাদক, বাম, 
পিত্ত ও রক্ত দোষে হিস্তকর। | 

গুড়--গুরুপাক, বর্লকারক ও ক্রিমিজনক। 

বিশুদ্ধ চিনি-_শীতল, রুচিকর, বলকর, শুক্রবর্ধক এবং দাহ, তৃষ্ণা 
বমি, মুচ্ছা, ভ্রম, জর, কাস, রক্তপিত্ত ও শোথ রোগে হিতকর | 

ক্যাঞ্থোজ দেশে একপ্রকার মৃত্তিক] পাওয়া যায় তাহা তীব্র 
,রৌদ্রে শু করিলে শঞ্চরার ন্যায় পদার্থে পরিণত হ্য়। সে দেশের 
লোক উহ খ্যবহার' করে। 


৬৮ আহার 


চিনি অপ্রেক্ষা গুড়ে 'অধিক পরিমাণ ভিটামিন আছে । আখের 
অপেক্ষা খেজুরে গুড়ে অধিক, তবে গুড় মাত্রেই 'অল্প বিস্তর 
ময়লা থাকে । 

কলের সাদা চিনিতে হাড়ের গুঁড়া প্রভৃতি আপত্তিকর পদার্থ 
মিশাঁন হয় এবং অধিক পরিষ্কত হয় বলিয়! উহার গুণের সমধিক 
অপচয় হয়। বিট চিনি পরিষ্কার করিতে রং, কার্বলিক. আসিডভ ও 
গন্ধকদ্রাবক মিশান হয় বলিয়া! শোন যায়। | 

উপরোক্ত কারণে কলের চিনি অপদার্থ ও পরিত্যজ্য। একথা 
অনেক পুষ্টিতত্ববিদ বলিয়াছেন। অত্যধিক পরিমাণে উক্ত চিনি সেবনে 
পাকাশয়ে ক্ষত, আন্ত্রিকরোগ, অজীর্ণ, পরিপাক বিভ্রাট, অন্তর ও বভমুত্র 
রোগাদি জন্মে। আধুনিক স্বাস্থ্য বিপর্ধ্যয়ের ইহা একটা প্রধান কারণ 
বলিয়! উক্ত হুইয়াছে। মাদক দ্রব্যের ন্যায় চিনি খাইবার স্পৃহা বা নেশা 
উত্তরোত্তর বদ্ধিত হয়। ইহা অধিক পরিমাণে সেবনে মদ খাইবার 
স্পৃহা থকে না! এইজন্য মগ্পা্নীগণ চিনি ভক্ত নন। 

আজকাল গ্রাক্যারিণ নামে অতি মিষ্ট রাসায়নিক কৃত্রিম চিনি 
কোন কোন ক্ষেত্রে চিনির প্রতিনিধি স্বরূপ ব্যবস্বত হইতেছে । সিস্টার 
এম্‌ বি কট্‌ (9156 1. 9. 0০%ট) পরীক্ষা করিয়া দেশিয়াছেন যে উহ 
হৃৎপিণ্ড বিবাক্তকর, অতএব পরিত্যজ্য । 

মিসরি চিনি অপেক্ষা গুণশালী। উহ রক্তদৌষ নিবারক ও কে 
পরিফারক। বিশুদ্ধ দুগ্ধ হইতে প্রস্তত চিনি (98৪৪ ০£ 20118) 
সর্ধবোৎকৃষ্ট। 


মধু। 


সকল মধুর রসের মধ্যে মধু র্বস্থানীয় বলিনা উক্ত হয়। আমুর্কেদে 
তিন প্রকার মধু বণিত হইয়াছে। মাক্ষিক মধু তৈলবর্ণ। ভ্রমর হইতে 


রস বিজ্ঞান ৬৯ 


উৎপন্ন মধু শ্বেতবর্ণ, ক্ষৌত্র মধু কপিল বর্ণ এবং পৌত্তিক মধু স্বৃতবর্ণ। 
মধুমক্ষিকাগণ সময়ে সময়ে বিষ পুষ্প হইতেও মধু সংগ্রহ করে সেইজন্য 
কোন কোন মধুতে বিষের সর হয়। মধুতে যে চিনি থাকে তাহা 
মৌমাছির জঠরে পরিপাক হইয়া মানুষের ব্যবহারে আসে সেইজন্ঠ 
উহা সহজেই দেহে শোবিত হয়। এ সম্বন্ধে আর একটা উল্লেখযোগ্য 
' বিষয় এই যে, মধুতে রোগের বীজান্থ বাচে না। 
ইহা সিদ্ধ করিয়া সেবন, বিশেষতঃ উঞ্জ ব্যক্তির পক্ষে, নিষিদ্ধ। 
উহা লময়ে সময়ে প্রাণহানিকর হইতে পারে বলিয়া উক্ত হইয়াছে । 
কিন্ত কোন কোন পাশ্চাত্য স্ব্াস্থ্যতত্ববিদ্‌ মধু সিদ্ধ করিয়া সেবনে বা 
অপরকে সেবন করাইয়া অনেক উপকার পাইয়াছেন। ইহার ভিতর 
সত্য এই যে, মধু যদি নির্দোষ হয়, উহাতে যদি বিষাক্ত ফুলের রস 
বা মৌমাছির বিষাক্ত ছুল না৷ থাকে তাহ] হইলে সিদ্ধ বাঁ অসিদ্ধ 
উভয় অবস্থায়ই উহা! গ্রহণযোগ্য । এইজন্য মধু বেশ করিয়া মোটা 
কাপড়ে ছ্াকিয়া প্রথমে অল্প পরিমাণ সেবন করিয়া উহার গুণাগুণ 
পরীক্ষা করিয়া লওয়া কর্তব্য 1 
শিলং পাহাজ্ড যে কমলা-মধু পাওয়া যায়, তাহা খাসিয়া পাহাডের 
কমলালেবু গাছের চাক হইতে গৃহীত হয়। উহার বর্ণ সোনালী 
এবং উহা অতি সদ্গন্বযুক্ত ও উপা্দেয়। আমরা প্রখানকার চাক 
নিঙড়ান কাচা মধু, চা বা লুচির সহিত অনেকবার অনেকদিন ধরিয়া 
উপভোগ করিয়াছি-__-কোন অনিষ্ট হয় নাই। 
শান্ত্রমতে মধু শীতল, রুক্ষ, লঘুপাক, অগ্নি, বল ও মেধাজনক, 
মলবোধক, চক্ষুপ্রফারক, তগ্নসংযোজক, ব্রণরোপক, স্বরবর্ধক, 
শ্রোতবিশোধক, শুক্রস্তপ্তনকারক বা শুক্রবর্ধক। উহা কাস, শ্বাস, 
হিক্কা, জর, অতিসার, বমি, তৃষা, ক্রিমি, বিবদোষ ও ভ্রিদোষ নাশক বা! 
উপশমক | পীন্মমধু অধিকস্ব অতিশয় বুংহণ ও সর্ধপ্রক'র চক্ষুরোগে 


০ আহার 


কল্যাণকর । নূতন 'মধু কিঞ্চিং: গ্লেক্সাজনক কিন্তু শরীরের স্থলতা- 
সম্পাদক । পুরাতন মধু কুশতাকারক, কুষ্ঠ, অর্শ, রক্তপিভ, প্রমেহ, 
ক্লান্তি, পিপাস।, বমি, মলবদ্ধতা, দাহ ও ক্ষয়রোগে হিতকর। 

অতি মাত্রায় মধু সেবন অহিতকর-- ইহাতে উদরে আম জন্মে। 
অমৃতও অবস্থ! বিশেষে বিষের কাজ করে। তুল্য পরিমাণ মধু ও দ্বৃত 
বা মধু ও বৃষ্টির জল পান সংযোগবিরুদ্ধ বলিয়া কথিত হইয়াছে। 

আধুনিক মতে মধু কাহারও পক্ষে কোষ্ঠবদ্ধকর কাহারও পক্ষে 
কোষ্ঠপরিষফারক। ইহার বহু রোগ-আরোগ্যকারী শক্তি আছে। 
এম্‌ প্র্যাটেন্‌ সাহেব লিখিয়াছেন_বয়ঙ্কর্দের প্রাতর্ভেজনের সময় 
লাল আটার রুটি ও গরম দুধের সহিত মধু আহার তৃপ্তিকর, পুষ্টিকর, 
কোষ্ঠ ও রক্ত' পরিষারক, বলকর ও স্বাস্থ্যকর। প্রসিদ্ধ স্বভাব 
চিকিৎসক ফাদার নিপ বলিয়াছেন যে অন্য দ্রব্যের সহিত মিশ্রণে 
মধুর উপকারিতা বদ্ধিত হয় এইজন্য বৈগ্যশান্ত্রে অনেক ধের 
সহিত মধু মাঁড়িয়া সেবনের ব্যবস্থা আছে। 

চায়ের সহিত মধু ও আদার রস মিশ্রিত করিয়া সেবনে সর্দি ও 
শ্লেক্সারোগ উপশমিত হয়। দেছের বাহিরের ক্ষতরোগে নির্দোষ 
মধুর ঘন মলম অন্য মলম অপেক্ষা উৎকৃষ্ট । জল বা চায়ের সহিত অল্প 
অল্প মধু সেবনে পাঁকাশয়ের ক্ষত আরোগ্য হয়। জন্মনীর একটা 
নগরের হাসপাতালে মাছের পিত্ত ও মধুর প্রলেপে পোড়া ঘা আরোগ্য 
করা হইতেছে । বাতরোগে মৌমাছির হলের বিষ উপকারী । 
শ্বাসাল্লতায় ও হাপানীর মুছু আক্রমণে মধু শুঁকিলে বিশেষ উপকার 
হয় বলিয়া! কথিত হইয়াছে। 

গায়কদের জলসহ মধুর কুল্লী উৎকৃষ্ট খর বর্ধনকারী সুধা। ইহ! 
নানা চক্ষুরোগেও হিতকর। শিশু ও বৃদ্ধদের ইহা আদর্ণ শক্তিশালী 
আহাধ্য। প্র্যাটেন্‌ সাহেব তাহার পরিচিত একজন নিত্য মধুসেবী 
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৮০ বৎসরের অধিক বয়স্ক বুদ্ধের কথ! লিখিয়াছেন। সে তাহাকে ' 
বলিয়াছিল, “আমার অঙ্ষু্্ দৈহিক শক্তির একমাত্র কারণ আমি 
প্রতিদিন মাত্র ১ চামচ পরিমাণ মধু গরম জলে ফুটাইয়া পান করি। 
(অবশ্ত সে অন্য স্বাস্থ্যনীতি প্রতিপালন করিত )। প্র্যাটেন্‌ সাহেৰ 
নিজে উপরোক্ত মধু-মদ এক গ্ল্যাস সেবন করিয়া দেখিয়াছেন যে 
' উহাতে কোষ্ঠপরিষ্ষার হয় এবং উহা! মদিরা অপেক্ষা অধিকতর 
নির্দোষ, পুষ্টিকর, রুচিকর ও শক্তিপ্রদ। উহা! দূর্বল, অবল, শিশু, 
যুবা, প্রৌট, বৃদ্ধ ও অতিবৃদ্ধের পক্ষে ' সমান হিতকর। দেহে বিষ 
সঞ্চিত হইলে ১ বা ২ চামচ মাত্রায় মধু সেবনে উহা নিষাশিত হয়। 
গরম জলের সহিত মধুর কুল্লী করিলে গলগণ্ড রোগেও উপকার 
হয়। মৌরীর জলের সহিত মধু সেবনে পাকস্থলীর গ্যাস বা বদ্‌ 
বাষ্প বাহির হইয়া যায়। মাত্রা ঘণ্টায় ১ চামচ। ওধধার্থে তিনি 
কাচা মধু অপেক্ষা গরম জলে ফোটঠন মধুই অধিক উপযোগী ও 
হিতকর বলিয়াছেন। দুর্বল বা অসুস্থদেহ শিশুদের দুধের সহিত 
ছুরিকার অগ্রভাগে যতটুকু মধু ধরে ততটুকু মাত্র দিনে ২1৩ 
বার সেবন করতে দিলে তাহার! দিন দিন স্বাস্থ্য ও শক্তি লাভ 
করে। 

আর একজন ইংরাঞ্জ স্বাস্থ্যতত্ববিদ্‌ বলিয়াছেন যে পুরাকালে অনেক 
লোক মধু সেবন করিয়া দীর্ঘজীবন লাভ করিয়াছে। বিখ্যাত 
বৈয়াকরণিক টেলিফাস্‌ কেবলমাত্র শশ্ত মণ্ডের সহিত মধু সেবন 
করিয়া ১০০ বৎসরের অধিক জীবিত ছিলেন। মধুর অপরাপর 
ওষধিগুণ আমাদেন্ত জানা আছে--যথা গাল, গলা, কুঁচকি বা বাগীতে 
ব্যথা ও বিচি হইলে প্রথম অবস্থায় চুণ ও মধু প্রলেপে উহা প্রশমিত 
হুয়। মেদন্বরাগে স্থলদেহীকে কুশ করিবার জন্য মধুর সহিত অল্প 
্ল পান প্রশস্ত । চু 


৭২ আহার 
বিভিন্ন রস সম্বন্ধে পূর্ববোক্ত আলোচন! হইতে ইহা! প্রতীয়মান 


হইবে যে, সকল রসের নিত্য সেবন শরীর রক্ষার্থে প্রয়োজন । এক বা 
একাধিক রসের অতিরিক্ত সেবনই অনিষ্টকর। মহধি চরক বলিয়াছেন' 
_-“সর্ধবরসের সাত্ম্যতা উৎ্রষ্ট, দুই, তিন, চার ও পাচ প্রকার রসের 
সাআযতা মধ্যম, এক রসের সাত্ম্যত৷ নিকুষ্ট এবং কোন রসের অতিসেবন 


অনিষ্টকর |” 

খাগ্ রস সম্বন্ধে আমুর্ধেদ শাস্ত্রে আরও অনেক প্রয়োজনীয় তথ্য 
আছে তাহা জানা আবশ্তক | খাদ্যের ছয় প্রকার রস পৃথকভাবে বা 
মাত্রাস্্যায়ী সম্যক সংঘুক্ত হইয়া ব্যবহৃত হইলে শরীরের হিতকর হয়। 
কিন্ত অধিক মাত্রায় বা অযথা গৃহীত হইলে ত্রিদোষ কুপিত হুইয়া 
নানাবিধ অপকার করে। উক্ত মতে এক একটী দোষ তিন 
তিনটা রস কর্তৃক উৎপন্ন ,হয় এবং তিন তিনটা রস দ্বারা প্রশাস্ত হয়। 
যথা--কটু, তিক্ত ও কষায় রম বিশিষ্ট দ্রব্য ভক্ষণে বামু জন্মে এবং 
মধুর, অল্ন ও লবণ রসযুক্ত দ্রব্য ভোজনে বায়ুর শান্তি হয়। কটু, অল্প ও 
লবণ রসে পিত্ত কুপিত হয়; সে দোষ মধুর, তিক্ত ও কথায় রস সেবনে 
উপশমিত হয়। অন্্, মধুর ও লবণ রসে শ্লেম্ম! জন্মে,*উহা কটু, তিক্ত 
ও কষায় রস সেবনে বিনষ্ট হয়। 

আহার্ধ্য দ্রব্যের রস, গুণ, বীর্য, বিপাক ও শক্তি, এই পাঁচটা আপন 
আপন কার্ধ্য সম্পন্ন করে। বিভিন্ন রসের মিলনে উহাদের ্ব স্বস্থুল 
ক্রিয়ার বিপধ্যয় ঘটিয়া! থাকে । 

গুণ-দ্রব্যের গুণের তারতম্যে উহার রসের কার্ষ্যের ব্যতিক্রম 

হয়। ” 

ৰীর্্য--এই জগতের রা প্রধানতঃ আগ্েয় ও সোমগুণাত্মক 
বলিয়া যাবতীয় স্থষ্ট পদার্থ উষ্ণ বা শীত বীর্য। সেইজন্ত এক রস 
সম্পর আহার্য্য কোনটা উষ্ণবী্ধ্;, কোনটা বা শীতবী্ধ্য, ম্াবার কোন 
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জাতীয় আহ্ণরীয় দ্রব্য, কফ, পিত্ত বা গ্লেক্সা কারক হইলেও ও শ্রেণীর 
অন্য আহারীয়ে সে দোষ নাই। হ্মৃতরাং উহাদের মিলনে গুণের 
পরিবর্তে দোষ অথবা দোষের পরিবর্তে গুণ জন্মে । 

বিপাঁক-তৃক্ু দ্রব্যের বিভিন্ন রস মুখগহবর, পাকাশয় ও অন্ত্রের 
বিভিঞ পাচক রসের সহিত মিশবণে একটা নূতন যৌগিক রসের উৎপত্তি 
হয়। ইহারই নাম বিপাক। বিপাক তিন প্রকার-_মধুর বিপাক, 
অল্পবিপাক ও কটু বিপাক। মধুর ও লবণ বস বিশিষ্ট খান বিপাকাস্তে 
মধুর হয়; ইহা কফকারক, বায়ু ও পিত্ত নাশক। অযম্নরস বিশিষ্ট খাছ, 
বিপাকে অগ্ই পাকে ; ইহা, পিভবর্ধক, বায়ু ও কফনাশক। কটু, 
তিক্ত ও কষায় এই তিন রস বিশিষ্ট খাগ্য বিপাকে কটু হয়, ইহা 
বায়ুবর্ধক, কফ ও পিত্তনাশক । | 

শক্তি--শক্তি, রস ও বিপাকের শেষ পরিণতি । ইহ! এত কুঙ্ষ 
যে সহজে ধারণায় আসে না। টি 

এত বিচার করিয়া আহার নির্ধারণ করা বড়ই কঠিন। এই 
জটিল বিষয়ে সহজাত জ্ঞান অনেক সময় সহজ ও সরল পথ নির্দেশিত 
করিতে পায়ে। আত্ম-পরীক্ষায় বিভিন্ন রস মিশ্রণের ফলাফল সঠিক 
তাবে সত্যের সন্ধান দিতে পাঁরে। রসতত্ব বিষয়ক তথ্যগুলি প্রকাশ 
করিবার উদ্দেস্ঠ, যাঁহাতে সকলের কিছু না কিছু রস জ্ঞান জন্মে নচেৎ, 
অরসিক বা বেরসিক হইতে হইবে। 

কোন কোন আধুনিক পুষ্টিতত্ববিদ্‌ লঙ্কা, লবণ ও মিষ্ট শরীরের 
বিষম বৈরী বলেন এবং তৎসন্বন্ধে ষে যুক্তির অবতারণা করেন, 
যথা এ সকল রস সেবনে বীর্য, তরল হয় এবং স্বস্থান অর্থাৎ 
মস্তক ও মাংসপেশীর সন্ধি চ্যুত হইয়া মৃূলাধারে বা বস্তি প্রদেশে 
আনীত হয় তজ্ঞন্ট শুক্রক্ষরণ হয় এবং নানা রোগ জন্মে। কিন্তু ইহা 
অতিসেবনজ্ঞনিত দোষ বলিয়া! বুঝিতে হইবে। ব্রহ্মচরধ্যবিদ্‌ যতিগণের 


প8 আহার 


পক্ষে লবণ ও লঙ্কা নিষিদ্ধ, তাহা বিশেষ বিধি, সর্বসাধারণের পক্ষে 
উপযোগী নয়। পরিশেষে, মন ও হন্দরিয়াির উপর বিভিন্ন রসের প্রভাব 
বিষয়ক নিয়োক্ত আলোচনা, আশ! করি, অবান্তর বলিয়া মনে 
হইবে না। 

মান্ষের মনও বিভিন্ন রসে রসে যায়। যখন উহা? কোন কারণে 
তিক্ত হয় তাহা ভাবায়, ভাবতঙ্গীতে বা ব্যবহারে প্রকাশ পায়। 
মন কটু হইলে রাগ, ঝাল বা রৌন্রভাৰ উদ্রিক্ত হয়। মন যখন আর্দ্র 
বা করুণাসিঞ্চিত হয়, চোখের জলে বুক ভেসে যায়। মন যখন টকে 
যায় তখন কিছুই ভাল লাগে না। মন বা প্রাণ যখন মিষ্ট হয় 
তখন মহাত্মা! কালী প্রসন্ন ঘোবের কারাবাস, কালে রচিত প্রসিদ্ধ 
গানের ভাবায় বলা যায় “তখন সকলি মধুর, য৷ শুনি তাই সকলি মধুর, 
যা দেখি তাই সকলি মধুর, যা বলি তাই সকলি মধুর। তখন নিখিল 
বিখ হয় মধুময়, তখন অনলে* অনিলে জলে মধু প্রবাহিণী চলে, 
তখন মধুর রসে সকলি তরপুর 1” 

মিষ্ট কথায় বা মিষ্ট ব্যবহারে শক্র মিত্র হয় অন্ত পরে কা কথা ! 


রূস বেশী ঘাটাখাটি করিয়া হয়ত লেখক বিপাকে পীঠক-পাঁঠিকা- 
গণের মনে কটু বা তিক্ত ভাব সঞ্চার করিয়াছে, সেইজন্ত সেই 
অপরাধ স্থালনার্থে তাহাদিগকে স্বয়ং ্রীকুষ্ণেরু ভোজন বিলাস ও 
রসালাপ আস্বাদন করাইয়া! এই অধ্যায় মধুরেণ সমাপ্ত করিলাম | 


কুর্ধযাৎ ক্ষীরাস্তমাহারং দধ্যস্তং ন কদাচন, 
লবণাম় কটুষাণি বিদাহী নি চযানি তু, £ 
তদ্দোবং হর্ভমাহারং মধুরেণ সমাপয়েৎ | 
শ্রীকৃষ্ণের আহারকালীন মধুমঙ্গল (বটু) ও অন্যান্ত লখার রস 
সম্বন্ধে হাস পরিহাস ।-_( শ্রীকৃষ্ণ ভাবনামৃত ), 
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বট্‌ু__এই সকল চব্ব্য, চোষ্য, লেহা, পেয়, চতুব্বিধ লাভ, দরবৎ 
গ্রভৃতি চতুর্বগের মুন্তিমান ফল। 

শ্রীকৃষ্ণ-_শাস্তরান্সসারে রস কয়টা? 

বটু-আমার মতে রস ছয়টা, খেহেতু চক্ষু, কর্ণ, নাসিকা, জিহ্বা, 
ত্বক ও মন এই ছয় জন মাত্রতো৷ আস্বাদক, কাজেই রসও কটু, তিক্ত, 
মধুর, কষায়, ক্ষার ও অল্ন। মুভ্তিমান ডরসময় এই গঙ্গীজলি নাড়ু, 
প্রভৃতির স্থরূপতা নয়নেক্র্রিয়ের, মধুরতা রসনান্দ্রিয়ের, সৌগন্ধ 
নাসিকার, মৃদুতা ত্বকের, চর্বণকালীম জুস্বরতা কর্ণের ও ভোজনজনিত 
আনন্দ, মনের আস্বাদনীয়। , সর্ববশাস্ত্রসন্মত কথা চর্বণেই রস নিষ্পত্তি 
সুতরাং সাক।র বসের পরিবর্তে শলারাদি নিরাকার রসের চর্বণ 
কখনও কি হয়? 

বলদেৰ_ তোমার কথিত রসাস্বাদেও তবে অষ্ট সাত্বিকাদি 
অন্থুতাব অবপ্তই বর্তমান আছে। 

বটু-(উচ্চ হাম্ত করিয়া) ঠা না থাকিলে আবার রস কি? 
সবই রহিয়।ছে। আমি শিজেই ইহার অপূর্ধব উদাহরণ, যেহেতু এইবপ 
অপূর্ব মিষ্টান্নাপ্রি না পাইলে আপনি চোখে জল আসে, পাইলে আনন্দ- 
রোমাঞ্চ হয়, আর ভোজনজনিত তৃপ্রিতে রু্ম শরীর স্সিগ্ধ হইয়া এই যে 
আমার চমৎকার বর্থ বিকাশ দেখিষ্তছ ইহাই বৈবর্ণা;) ভোজন 
সত্বরতার শ্রমে স্বেদোগম, সমস্ত ভোজনে অক্ষম হইয়! ছুঃখে স্তম্তকর 
এবং ভূরি ভোজনের ভাগ্য ঘটিলে পরিশেষে প্রলয় অর্থাৎ অচৈতন্যতা | 

এইত গেল অষ্ট সাত্বিক, ত৷ ছাড়া স্থায়ীভাবরূপ! যে “রতি” তাহা 
হইতেই ত ভোচ্ছনপ্রেমের উদয়। আর হান্তোখ- হর্ষ, নিদ্রালন্তাদি 
সঞ্চারী ভাঁব কার না হয় বল দেখি? 

শ্রীকৃষ্ণ-_না জানি কত তপন্তায় তোমার এই সকল সৌভাগ্য 
লাভ হইয়াছে। 


৭৬ আহার 


বটু- নিশ্চয়, আমি পূর্ববজন্মে বনে গমন করিয়া ঘোর তপস্য|চরণ 
করিয়াছি । বনে বনে পশুচারণ কালে আমার পবিত্র অঙ্গ পরিমলময় 
লমীরণ তোমরাও স্পর্শ করিয়াছিলে, নছিলে নিত্য নিত্য এইরূপ 
সর্ধবরসের আস্বাদন সৌভাগ্য তোমাদেরই বা অদৃষ্টে ঘটিবে কেন ? 

স্ৃবল--রসজ্ঞ শিরোমণি! আমার মনে হয় বানরগুলোও তোমার 
মত বাত, বর্ষা, শীতোঞ্চাদি সহিয়! পত্র পুষ্প ফলাদি অরন্ধন ভোজনে 
তপস্তাকারী বটে ; সেইজন্য তাহার! বড়রসের রসিক হইয়! অট্রালিকার 
'ছাদে বসিয়া সলালসে সুযোগান্বেষণ করিতেছে আর তোমার পানে 
চাহিতেছে। 


বষ্ঠ অধ্যায় । 


রস বিজ্ঞান ।--( দ্বিতীয় পল্লব ) 
অস্ ও ক্ষার। 
(আধুনিক মতবাদ ) 


ব্যামফোর্ড ্্যানলি সাহেব বলিয়াছেন যদি শরীরের কোন অংশ 
স্বাস্থ্যের জন্মভূমি বা আদি উৎস বলিয়া অভিহিত ,হইতে পারে, তাহা 
রক্ত। সাধারণতঃ বিশুদ্ধ আহার বিধিমত সেবনে বিশুদ্ধ রক্ত উৎপন্ন 
হয়। সন্তান শন্ততি যেমন পিতামাতার দেহের রূপান্তর, দেহও রক্তের 
রূপান্তর । আবার রক্ত যাহাঁকে জীবনদ্রাবক (14951551166) বলা 
যাইতে পারে তাহা! আহাধ্যের রাসায়নিক রূপান্তর | 
 বুক্ত স্বভাবতঃ ক্ষারুবুল। যদি অম্নবহুল বা অম্ল উৎপাদক 
খাগ্ধ অধিক পরিমাণে আহার করা যায় তাহা হইলে রক্ত অন্লবহুল 
হইয়! স্বাস্থ্যের ঘোরতর অনিষ্ট করে। 

পরীক্ষায় প্রমাণিত হইয়াছে যে যদি রক্ত ক্ষারবহুল হয় অর্থাৎ 
উহ্হাতে বদি সোডা, পটাসাদি লাঁবণশিক পদার্থ আবস্তকের অধিক 
থাকে তাহ! হইলে এগুলি দেহে প্রবিষ্ট সংক্রামক রোগের বীজাচগুলি 
সম্যক বিনষ্ট করিতে পারে। 

প্রত্যেক মুনবদেহে বিতিন্ন প্রকার পরিপোষণকারী আহীর্য্- 
দ্রব্যের পরিপাক ক্তিন্তাুয় অন্ন উৎপন্ন হইতেছে। উহার প্রতিষেধার্থে 
উপযুক্ত প্ররিমাণ ক্ষারবহুল খাগ্ভ আহার করা৷ এবং এ সঙ্গে অল্নবহুল 


৭৮ আহার 


খাগ্ের পরিমাণ হ।স কর! প্রয়েজন যাহাতে ক্ষার ও অয্নের সঠিক 
অনুপাত রক্ষিত হয়। 

পু্টিতত্বধিদ্‌ শ্রীনিবারণ চন্দ্র ভট্টাচার্য মহাশয় লিখিয়াছেন যে 
অনেকে লুচির সহিত হালুয়া খাইয়া থাঁকেন। ছুইটাই অল্নবহুল। 
লুচির সহিত ক্ষারবহুল আলুর দম বা কিসমিস মিশ্রিত হালুয়া সেবনে 
অন্ন ও ক্ষারের বৈষম্য অনেকাংশে নিবারিত হইতে পারে। অনেক 
বাঙ্গালী বড়লোকের ছেলে-মেয়ের প্রধানতঃ উক্ত প্রকার অসামঞ্জস 
উচ্চ মূল্যের খাগ্থাগ্রহণে প্রায়ই রুগ্ন ও অপুষ্ট হয় । 

দেহ রুগ্ন হইলে সাধারণতঃ অধিক ক্ষারবহুল খাগ্ভ বা পথ্য সেবন 
বিশেষ প্রয়োজন । এইজন্য রোগীকে ঘে।ল (৬1১০5 ), ফল ইত্যাদি 
ক্ষারবহুল খাগ্ সেবন করাইয়৷ প্রকারান্তরে তাহার রক্তের ক্ষারত্ব 
বৃদ্ধি করা হয় যাহ! রোগ নিরাময়ে বিশেব সহায়তা করে। এজন্য 
অশ্রৌগে অনেকে সোডা, চুণ ইত্যাদি স্বতঃপ্রণোদিত হইয়া 
গ্রহণ করে কিন্তু উহা রোগে যুলোৎ্পাটন করে না। কারণ 
সাধারণতঃ সেস্থলে অশ্নবহুল খাগ্যের পরিমাণ কমান এবং ক্ষ!রবন্ল 
খাগ্তের পরিমাণ বৃদ্ধি করা হয় ন|। দীর্ঘকাল রক্ত অগ্বহুল হইলে 
ৰাদ্ধক্যের সকল লক্ষণগ্ুলি যথা চন্মের লোলতা, দেহের, কশতা, বাত 
ইত্যাদি নানা রোগ বা দোষ অকালে দেখা দেয়। অকালবার্ধক্যও 
একটা রোগবিশেষ। অনের্ক আধুনিক পুষ্টিতত্ববিদগণের মতে 
শ্বেতসার জাতীয় খাগ্য, যথা ভাত, কুটি, লুচি, সা, বালি, চিনি, গুড় 
প্রভৃতির সহিত আমিব জাতীয় খাগ্ধ যথা মাছ, মাংস, ডিম 
ইত্যাদি আহার, বিরুদ্ধভোজন পর্যায়ে পড়ে। কারণ উভয় প্রকার 
খাগ্থই অন্্ধন্মী এবং উহারা বিতিন্ন প্রকার পাঁচক বণ দ্বারা জীর্ণ হয় 
বলিয়া অনেক সময় এ প্রকার মিশ্রিত খাদ্য উত্তমরীপে পরিপাঁক হয় না । 
আবার উহাতে অল্প ক্ষার থাকায় অক ও ক্ষারের পরিমাঃণর সঠিক 


রস বিজ্ঞান ৭৯ 


অন্থপাত রক্ষিত হয় না, সুতরাং যথেষ্ট পুষ্টিকর আহার গ্রহণেও সাধারণতঃ 
উপযুক্ত ফললাত হয় না। উপরম্ত এ সকল দ্রব্য দীর্ঘকাল পাকস্থলীর 
ভিতর থাকিয়া অজীর্ণ ও উদরাখান স্ছজন করে এবং অত্যধিক অন্্ 
' রক্তে গৃহিত হুইয়! রক্তশ্রোতকে দূষিত করে, ফলে রোগ জন্মে । 

তাত রুটির সহিত মাছ বা মাংস সর্ধদেশে সকল লোকে আবহমান 
কাল হুইতে আহার করিয়। আসিতেছে কিন্ত সকলেই কি এতকাল 
ভুল করিয়। বসিয়ছে? উপরোক্ত মতবাদ আংশিক সত্য বলিয়া 
মনে হয়। সাধারণতঃ আমরা এ জাতীয় নান! প্রকার আহার 
গ্রহণ করিবার কালে প্রায়ই যথেষ্ট পরিমাণ ক্ষার বা লবণ বহুল 
শাকসবজি, মসলা, ফল ইত্যাদি আহার করি ষদ্বারা অল্প ও ক্ষারের 
সমতা রক্ষিত হয়। কিন্ক অনেক সময় অবস্থার বৈগুস্তে উহার 
ব্যতিক্রম হয়। খাগ্যের লবণঘটিত উপাদান গুলির মধ্যে কোন্টা 
ক্ষার এবং কোন্টা অশ্নবহুল সে বিষয়ে জ্ঞান থাকিলে খাদ্য নির্বাচনে 
সহায়তা করে। ডাঃ এইচ, সি, মেনকেল (17. 0. 14572]51 ) বিভিন্ন 
লবণ জাতীয় উপাদানগুলির মধ্যে কোন্গুলি অশ্ধন্মী এবং কোন্গুলি 
ক্ষারধন্নী তাহার নিয্নোক্ত বিবরণ প্রকাশিত করিয়াছেন। 

অম্প-_গন্ধক, ফসফরাস, সিলিকা, ক্লোরিণ, ফ্লুরিণ, আইওডিন, 
আর্সেনিক ও ব্রোমাইন। 

ক্ষার-পটাস, সোডা, চুণ, ম্যাগনেসিয়া, লোহা, আলুইমিনা, 
তাম!, লিখিয়াম, দস্তা ও নিকেল। 

এই সকল উপাদানগুলি অক্সিজেন দ্বারা খাগ্চের সহিত পুড়িয়া 
দেহ হইতে বিভিন্ন যন্ত্রাদির দ্বারা মাটির জিনিষ মাটিতে চলিয়া যায়। 
উহাদের মাত্র স্প্শর গুণ দেহ মধ্যে সঞ্চিত হয়। 

রক্তের রাসায়নিব, পরীক্ষায় প্রকাশিত হইয়াছে যে উহার আটটি 
উপাদান ক্ষারধন্মী, মাত্র একটা (ক্লোরিণ ) অল্নধন্মী। রক্তের ন্যায় 


দেহের অন্যত্রও, ক্ষারের আধিক্য আছে। দেহ তন্ত ও দেহের তরল 
রসেরও ক্ষার ও অগ্রের পরিমাণের কম বেশীতে স্থাস্থ্য প্রভাবিত 
ও নিয়গ্ত্িত হয়। কোন একটার অবথা আধিক্যে, অস্বাস্থ্, রোগ 
এমন কি মৃত্যু পধ্যন্ত হইতে পারে। উহাদের সঠিক মিলনে দেহ 
পুষ্ট ও সুরক্ষিত হইতে পারে। জীবন ভোর অগ্ন ও ক্ষারের দন্দ 
চলিয়াছে। | 


মোটামুটি, ছুধ, ফল, শাক ও সবজি অন্ত খাছ্ের ৪ গুণ পরিমাণ 
আহার করিলে দেছে অম্নাধিক্য দোষ জন্মে না। কোন্‌ কোন্‌ 
দ্রব্য ক্ষার বা অম্নবহুল তাহা! নিয়ে বিকৃত হইল । উহা মনে রাখিলে 
উক্ত দুই প্রকার খাগ্ের কোন একটার আধিক্য, নিবারিত হইতে 
পারে। 


অশ্জনক খাদ্য । 
মাছ, মাংস, ডিম, ময়দা” রুটি বা পাউরুটি, বিস্কুট, লুচি, কচুরি, 
খাজা, গজ ও অন্ঠান্ত ঘ্বত বা তৈল পক খাবার, মদ, চা, কফি, 
বাদাম, কুল, আখরোট, চিনাবাদাম, কড়াইস্তর'টি, সিম, কুল, চাল, 
চিনি বিশ্রেষতঃ কলের। সংযোগবিরুদ্ধ ভোজনেও অল্প উৎপন্ন হয়। 


ক্ষারজনক খাছ । 


সকল প্রকার কল (কুল, বাদাম ও আখরোট ব্যতীত ), কড়াই- 
স্বটি, চিনের বাদীম ও সিম ব্যতীত অন্ত তরি তরকারি যথা পালংশাক, 
সেলারি, লেটুস, ডুমুর, টোম্যাটো, ক্যারট, জলপাই, বাধ! ও ফুলকপি 
ইত্যাদি, ছুধ, ঘোল, মাখম, লাল আটা এবং আবরণমুক্ত অন্যান্য শল্ত। 
সব তরকারির মধ্যে আলু ও পর পৃষ্ঠায়লিখিত বিলাতী সজ্জী এবং . 
ডালের মধ্যে মুগের ডালে অধিক মাত্রায় ক্ষার পদার্থ আছে; | 


রস বিজ্ঞান ৮১ 


কতকগুলি প্রচলিত খাদ্যে প্রতি ১০০ গ্রামে কত গ্রাম ক্ষার বা 
অল্প আছে যাঁহ! বাইয়োকেমিক পত্রিকায় প্রকাশিত হইয়াছে তাহা 
*নিয়ে উদ্ধত হুইল । 


অশ্. গ্রাম ক্ষার গ্রাম 

ডিমের পীতাংশ ২৬৬৯ সিম শুকনা ২৩৮৭ 
সুরগীর মাংস ১৭*০১৯ বাদাম ১২৩৮ 
মাছ বড় ১৬*০৭ বিটপালং ১০৮৬ 
মাংস ১৩৯১ গাজর ১০৮২ 
খই চূর্ণ ১২৯৩, আলু ৭:১৯ 
আটা, খোসা বাদ ১২৩৯ বাধাকপি ৭১০ 
গমের আটা ১৯৬১ সুঁটি শুকনা ৭৩৭ 
ডিম ১১১০ কঞ্*ল৷ লেবু ৫৬১ 
চাল ৯৬৬ ইলা ৫৫৬ 
বিস্কুট ৭৮১ ফুলকপি ৫*৩৩ 
ডিমের শ্বেতাংশ ৫২৪ পিচফল ৫*০৪ 
চীনা বাদাম « ৩৯ আপেল ৩৭৬ 

২৩৭ 


গো ছুগ্ধ 


সপ্তম অধ্যায় 


আহার শিল্প-_রন্ধন। 


সষ্টির আদিযুগে মানব গাছের কীচা পাতা, ফলমূলাদি আহার 
করিত এবং বন্ত পশুদের হইতে আত্মরক্ষার জন্ত প্রস্তর ক্রমে লৌহ 
দ্বার! নানা প্রকার অস্ত্রাদি নিম্মাণ করিয়া! তন্বার! উহাদের আক্রমণে 
বাধা দিত বা মারিত। বংশবৃদ্ধির ফলে যখন উক্ত আহহার্ধ্য দ্রব্যগুলি 
যথেষ্ট পরিমাণে মিলিত না তখন ক্রমবিকাশশীল উদ্ভাবনী শক্তির 
সহায়ে পাথরে পাথর ঘষিয়। অগ্নি আবিষ্কার করিয়া তাহার দ্বার! 
কাঠ জালাইয়া এবং মাংসাঁদি পোড়াইয়া বা রখাধিয়া খাইতে আরম্ত 
করিয়াছিল। 

রন্ধন মানবসভ্যতাঁর একটা অন্যতম সংস্কৃতি বা নিধশন। “প্রাচীন 
ভারতে পাঁকবিদ্য। চৌবট্টি কলার একটা অন্যতম কল! বলিয়া পরিগণিত 
হইত। এমনকি রাজ-পরিবারবর্ণের সকলকে এঁ কলা শিখিতে হইত। 
তখন সাধারণ লোকেও এই বিদ্যায় পারদর্শী ছিল এবং তজ্ন্ 
তাহাদের অনেকের যথেষ্ট খ্যাতি ও প্রতিপত্তি ছিল। প্রাচীন হিন্দু 
সাহিত্যে রন্ধন শিল্পের সবিশেষ উল্লেখ আছে । 

রন্ধন একটী আদর্শ নারীতহ্দ বা স্ত্রী আচার । বর্তমান শিক্ষিত 


যুগের বহু পৃর্ববে আমাদের দেশের কুলকামিনীগণ &ঁ আচার সতত পালন 
করিত। দ্রৌপদী প্রভৃতি আদর্শ রমণীগণ আদর্শ পাচিকাও ছিলেন । 


আহার শিল্প--রহ্কান ৮৩ 


সেকালে কাজ, কর্ম, পৃজা, পাকাধিকার প্রভৃতি গৃহকর্থ্ে বা 
গৃহস্থধর্দ্মে সাধারণতঃ গৃহলক্ী পত্বী আজীবন ব্রতী থাকিত। ধর্থ, 
অর্থ ও কাম এই ত্রিবর্গ সিদ্ধি রমণীর অধীন ছিল।৯ 


কিন্তু ছুঃখের বিষয় এখনকার অনেক মেয়েরা হেঁসেল ছাড়িয়া 
দিয়াছে বা দিতেছে । আজকাল কলিকাতার কোন কোন বালিকা- 
বিদ্যালয়ে রন্ধন শিক্ষা দেওয়া হইতেছে কিন্তু তাহা অকিঞ্চিংকর। 
জন্মন দেশের ন্যায় আদর্শ চুলা বা রন্ধনশীলা! গড়িয়া মেয়েদের 
( সঙ্গে সঙ্গে ছেলেদেরও ) উপযুক্ত শিক্ষাদান ও পরীক্ষা গ্রহণ প্রার্থনীয়। 


এখন আমাদের পুরমহিল্গাগণের জীবন ধারা পরিবস্তিত হুইবার 
ফলে অনেক গৃহে বেতনভোগী পাচক নিযুক্ত হইতেছে । ইহাতে 
পরিবার বর্গের সকলের স্বাস্থ্যের অকল্যাণ হইতেছে । গৃহিণীগণ 
পূর্ব্বের ন্যায় নিজ হস্তে পাককাধ্যভার গ্রন্থণ করিলে আহার্যযগুলি 
উপাদেয় ও অপচয় নিবারিত হইবে, সকঁলৈ খেয়ে বাঁচিবে। কথায় 
আছে “অরাধুনির হাতে প্ঠড়ে রুই মাছ কাদে ।” 

যদি একান্তই পাচক না হলে চলে না তবে তাহাদের রন্ধন কার্য 
তত্বাবধান করা এবং পরিষ্কার পরিচ্ছন্নতার দিকে সতত লক্ষ্য রাখ! 
বিশেষ প্রয়োজন । 

সময় সময়, মানব দেহে সংক্রামক রোগের বীজান্থু সুপ্ত তাবে 
থাকে তদ্বার৷ অন্য সুস্থ দেহ আক্রান্ত হয়। ইহার কতকগুলি বিশ্বস্ত 
বিবরণ পাওয়া গিয়াছে । 

মাকিন দেশের* টাইফয়েড মেরী একটা অন্যতম উজ্জল দৃষ্টান্ত । 
তাহার একবার টাইফট়ৈড পীড়া হইয়াছিল, আরোগ্য লাভের পর 
সে কোন একটা বৃহৎ হোটেলে খাদ্য পরিবেশিকার কাধ্যে নিষুক্ত 


৮৪ আহার 


হয়। কিছু দিন পরে দেখা গেলু যে, সেই হোটেলে যাহারা আহার 
করিত তাহাদের অধিকাংশ ত্র রোগে আক্রান্ত হইয়াছে । কারণ 
অনুসন্ধানে, হোটেলের খাগ্ধ বা পানীয় কিম্বা রন্ধনাদির ব্যবস্থায় কোন 
দোষ পাওয়া গেল না। অবশেষে মেরীর হস্ত পরীক্ষায় তাহার নখে 
উক্ত রোগের প্রচুর বীজান্থ পাওয়া গিয়াছিল। তাহাকে বিদায় 
দিবার পর এ হোটেলের আর কোন ব্যক্তি এ রোগে আক্রান্ত হয় 
নাই। মেরী বিদেশে (ফ্রান্সে) গিয়া আর ছুই স্থানে খাগ্ত- 
পরিবেশিকার কাজ করিয়াছিল সেখানেও এঁ অবস্থা! ঘটিয়াছিল। ইহা 
স্বপ্নেরও অগোচর | 

[1515 815 05015 01755 17717168551 810 5810) 0121 


07162770001 127 700] 11511095071 1101500 ! 
9188137957৩. 


হামলেট হোরেশিয়োকে বলিয়াছিল, “ন্বর্গে ও মর্তে আরো অনেক 
জিনিষ আছে যাহা তোমার দার্শনিক স্বপ্নেরও অগোচন 1৮ আমাদের 
ঘরে যে উক্ত বিপদ ঘটিতে পারে তাহা] বলা বাহুল্য । অতএব 
এ বিষয়ে সতত তীব্র দৃষ্টি রাখা সকল গৃহস্থের কর্তব্য 


রন্ধানের গুণ । 


শরীরের ভিতর ষে তাপ আছে তাহার দ্বারা অনেক অপক্ক 
€ কাচা ) আহারীয় দ্রব্য পরিপাক হইতে পারে। কিন্তু উহাদের 
মধ্যে অনেকগুলি রচিকর ও সহজে জীর্ণ হয়না বলিয়৷ উহ্বাদিগকে 
অগ্থি সাহায্যে পাক করা হন্ব। মাছ মাংসাদি দগ্ধ বা সিদ্ধ না করিলে 
খাঁওয়! যায় না নচেৎ সভ্য মানবকে বাঘ সিংহাদি বন পশুর দলে 


'ভিডিতে হয়। 


আহার শিল্প-__রম্ধন ৮৫ 


খাগ্চ সুষ্ঠভাবে রন্ধিত হইলে উহা মানবের দৈহিক, মানসিক 
ও নৈতিক স্বাস্থ্য সমুন্নত এবং ডিস্পেপ.সিয়৷ দৈত্য পরাভূত হইতে 
পারে। একজন ইংরাজ গ্রন্থকার লিখিয়াছেন__ 
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ডিস্পেপসিয়া এরূপ নিবিড় মেঘ যে উহা স্বর্গের আলোকও 
প্ররতিরদ্ধ করে। 


দুষ্পাচ্য আহারীয় দ্রব্যকে স্তুপাচ্য এবং সকল খাগ্কে সুপ্বাণ, 
স্বাঢু বা সততার করিতে রন্ধন" একটা যাস্ত্রিক কৌশল-ক্রিয়৷ । ইহার 
দ্বারা মাছ, তরকারি ইত্যাদি পচনশীল দ্রব্য অধিকক্ষণ "সংরক্ষিত এবং 
কাচা খাগ্যের দুষিত বীজান্ু সমূহ বিনষ্ট হয়। কতকগুলি আহারীয় দ্রব্য 
অশ্নিপক হইলে উহাদের গুণেরও সমক্কে উপচয় হয়। রন্ধিত হুন্দর 
খাগ্া দর্শনে, স্াণে ও আস্বাদনে পাঁকরস অধিক ক্ষরিত, ক্ষুধা বদ্ধিত, 
সঙ্গে সঙ্গে সর্ব ইন্দ্রিয় পরিতৃপ্ত হয় । 


রহ্ধাোনের দোষ। 


আহারীয় দ্রব্য অধিক সিদ্ধ হইলে--যাহা! প্রায়ই হয়-_উহার বীর্য 
বা প্রাণশক্তি ও লবণ ঘটিত উপাদান সমূহের কিছু অপচয় ঘটে। যে 
গুলি তাজা হয় সেগুলি অধিকন্তু সহজে পরিপাক হয় না এবং 
তরকারীর নিজন্ব স্বাদ ও স্াণ হ্রাস পায়। অতিরিক্ত মসলাদি দ্বার! 
রন্ধিত খাগ্চ অহিষ্ভকর হয়। 


রাধা! জিনিব কাচা অপেক্ষা অধিক রসনাতৃপ্তিকর হয় বলিয়া 
উন) সময় সময় আবশ্তকের অধিক গৃহীত হয়। যেসকল খাদ্য কাচ 


৮৬ আহার 

খাইয়া সহজে পরিপাক হইতে পারে তাহাও রদ্ধিত হয়, যথা ছোলা, 
শস। ইত্যাদি। ক্রমাগত দিদ্ধ ও ভজ্জিত আহাধ্য সেবনে স্বাভাবিক 
পরিপাক শক্তিও কমিয়া যায় । এ 


জন্মন দেশের প্রসিদ্ধ ডাঃ কুন ও অন্ত দেশের বহু আহার তত্ব 
বিশারদগণ অনেক গবেষণার পর স্থির করিয়াছেন যে ঘ্বত, তৈল ও 
মসলাদি দ্বারা রম্ধিত রূপান্তরিত খাগ্ভাপেক্ষা অরন্ধিত অর্থাৎ স্য 
স্বভাবজাত খাগ্ভ জলে ভিজাইয়া সেবনে অধিক উপকার লাভ হইতে 
পারে-অবন্ত উহা উপযুক্ত পরিপাক শক্তি সাপেক্ষ । 


কেহ কেহ উপরোক্ত কারণে রম্ধমের নিন্দা করেন এবং অরদ্ধিত 
দ্রব্য মান্থষের স্বাভাবিক খাগ্ভ বলিয়া স্থুপারিস করেন। কিন্ত মোটের 
উপর, ন!নাকারণে, রন্ধনের দোষ অপেক্ষা গুণ সমধিক বলিয়া মনে 
হয়। আমাদের পাকস্থলী অধিকাংশ অপক্ধ দ্রব্য জীর্ণ করিতে সক্ষম 


নয়। 
বিলাতের একজন মনীষী লিখিয়াছেন --৪ 
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8819,” 


“অনেকে অরন্ধিত খাগ্ 'সেবনের অন্গযোগ করেন এবং স্বভাবে 
ফিরিয়া যাইতে বলেন--কিস্ত অগ্নিপক আহাধ্য গ্রহণে অত্যন্ত : 
পাকাশয় আহার পরিবর্তনে সহসা আতঙ্কিত হয়। আমর! সহজ 


আহার শিল্প- _রন্ধন ৮৭ 


সহত্র বংসর যাবত আস্তে আস্তে কিন্তু স্থনিশ্চিতু ভাবে প্রাচীন কালের 
অরদ্ধিত খাচ্ঠ গ্রহণের অভ্যাস হইতে সরিয়৷ আসিতেছি।” 


« তবে যে সকল কাচা খাগ্ সহজে হজম করিতে পারা যায়, যথা 
ভিজা ছোলা, মুগ, কড়াইস্থু'টি ও মূল! তাহা ক্রমে ক্রমে খাইতে অত্যাস 
করা দেহের কল্যাণকর সন্দেহ নাই। সিদ্ধ ছোল! অপেক্ষা অস্কুরিত 
কাচা ছোলা অনেক অধিক উপকারী এবং একথা সত্য যে পক 
আহারীয় দ্রব্যের অর্ধেকের কম খরচে অপক্ক খাগ্চ সেবনে জীবন 
রক্ষিত হইতে পারে। 

অনেকদিন যাবত মাফ্িণ দেশে ও বিলাতে কয়েক প্রকার কাচা 
বা অর্ধ সিদ্ধ তরকারী (ক্যারট, পিয়াজ, টোম্যা্যে, মূলা, এসা, 
কড়াইসু”টি, বাধাকপি ইত্যাদি) যাহাকে শ্তালাড” বলে তাহা 
তাহাদের নিত্য আহাধ্যের একটা বিশিষ্ট স্কান লইয়াছে। আমাদের 
দেশে উহার প্রচলন নাই বলিলে চলে। কীচা আহার্্য দ্রব্যগুলি 
একাধিক গ্রহণে উহাদের বাধ্য ও লবণ নষ্ট হয় না অধিকন্ত প্রপ্রকার 
খাছ্যে যে কোমল (১০) পরিক্রত জল থাকে তন্বারা রক্তের দূষিত 
পদার্থ সহজে নিক্কাশিত এবং কোষ্ঠ পরিস্কৃত হয়। 


উক্ত কীচ। আহারীয় দ্রব্যগুলি যি খাইতে প্রথম প্রথম প্রবৃত্তি 
না হয় তাহা! হইলে উহা সহমত সরু কুচি কুচি করিয়া লেবুর রস ও 
লবণ সহ মিলাইয়া৷ খাইলে অধিক রুচিকর হইবে । বহুদিনের অভ্যাস 
হঠাৎ ত্যাগ করা অনিষ্টকর। এইজন্ত প্রথম প্রথম উহা অল্প 
পরিমাণে খাইতে, অভ্যাস করিলে ক্রমে সাত্ম্য হইবে। যদি একাস্ত 
স্থুবিধা না হয় তাহা হুইলে প্রত্যহ কিছু ভিজে মুগ বা ছোলা, কড়াই- 
শু"টি ইত্যাদি, কিম্বা আদা ছোলা, মুলা মু্তী এবং ফলমূলাদি বা কিছু 
ছাতু খাইতে সহজে অভ্যাস রুরা যাইতে পারে। 


৮৮ আহার 


ছোলা ও ছাতু প্রশ্চমের লোক ও আমাদের দেশের অনেক 
গরীবদের স্থলভ ও অতি আদরের পুষ্টিকর আহার। হয়ত আমরা 
"ছাতুখোর” বলিয়া আখ্যাত হইবার ভয়ে উহার উপর বীতরাগ।' 
আবার ছোলি! ঘেশড়ার খাবার বলিয়া কেহ কেহ, বিশেষতঃ মেয়েরা 
অবজ্ঞাবশতঃ এ মূল্যবান আহার উপেক্ষা করে। 


এইরূপ জনশ্রুতি, আওরঙ্গজেব বাদস। তাহার পিতাকে কারা রুদ্ধ 
করিয়া কেবল মাত্র একপ্রকার আহা্্য গ্রহণ করিতে অনুমতি দেন। 
সাজাহান শুনিয়া বড়ই ভীত ও উদ্বিগ্ন হইয়াছিলেন কিন্তু তাহার 
পাঁচক তাহাকে বুঝাইয়া বলেন যে একমাত্র ছোলা খাইলে প্রাণরক্ষা 
হইতে পারে। শ্থতরাং তিনি এই খাদ্যই খাইতে চাহিলেন। 
তাহার এই খাগ্ভের অন্থুবিধা। নিবারণার্থে পাচক ছোল! হইতে নানা 
প্রকার উপাদেয় খাগ্চ রন্ধন করিয়া দিত। 


ইহা খোস গল্প বলিয়া ফুন হইতে পারে কিন্ত ছোলা খাইয়া যে 
জীবন ধারণ এবং যথেষ্ট শক্তি ও পুষ্টি লাভ হইতে পারে তাহা অসত্য 
নয়। এই নগণ্য ছোলা আহারে অশ্ব তাহার রক্ত, মাংস, চধ্বি, 
অস্থিযয় বিশাল দেহ ও চলিবার শক্তি লাভ করে-ন্একথা ভূলিলে 
চলিবে না। 


মোট কথা যাহা কাচা খাইতে অস্থবিধা না হয় তাহা রাধা 
তাল নয়। জলে তিজান ছোল। অপেক্ষা! ভাজ! বা সিদ্ধ ছোলা গুণে 
অনেক নিকুষ্ট। পাকা কলার বড়া অপেক্ষা পাকা কলা অনেক 
উপকারী। রন্ধিত খাগ্ক অধিক রুচিকর বটে কিন্ত সাধারণত: অধিক 
পুষ্টিকর নয়। 

আমাদের বৎসরে এদিন অরন্ধন বা “আরান্ব” প্রথা আছে। 
কিন্তু উহ! প্রকারান্তরে পূর্ধ্বদিনের পধু্দিত পকান্ন ও ব্যঞ্জন সেবন। 


আহার শিল্প--রন্ধন ৮৯ 


ইহা মুখ বদলান হিসাবে মন্দ নয়। মধ্যে মধ্যে রম্ধনে প্রকৃত 
বিরতিই স্বাস্থ্যের হিতকর। সকলেই ছুটি চায়। স্বাস্থ্যের দিক 
দিয়া উদরের ও রীধুনীর মধ্যে মধ্যে ছুটি আবশ্যক । 


রন্ধন উপকরণ । 
ইন্ধন | 


আজকাল রন্ধনার্থে কোক কয়ল৷ উত্তরোত্তর অধিক ব্যবহৃত 
হইতেছে । কৌঁককয়লায় রন্ধিত খাগ্ শরীরের পক্ষে হিতকর নয় 
কারণ উহার অতিরিক্ত আচে খাগ্প্রব্যের গুণ ও প্রাণশক্তি অনেক 
পরিমাণে নষ্ট হয় এবং শীঘ্র সিদ্ধ হইবার দরুণ উহ্ধর স্বাদ ও গন্ধ 
বিরুত হয়। অজীর্ণ ও অম্নরোগের উহা অন্ততম প্রবল কারণ বলিয়া 
উক্ত হয়। 


উনান ধরাইবার সময় কেরোসিন তেল, কাঠের চক্লা, ঘ্ৃ"টে 
প্রভৃতির এবং কোককয়লার ধেশয়া স্বাস্থ্যের ভীষণ অনিষ্টকর। 
আমাদের কৰিকাতার বাটাতে রান্নাঘরের নিকট যতবার পাখী 
রাখিয়াছি ততবার দেখিয়াছি তাঁরা নানা! রোগে ভূগিয়া মরিয়াছে। 
কিন্ত ছাদের উপর যেখানে থে শিয়া যায় না বা খুব কম যায় সেখানে 
পাখী রাখিয়া! একটাও মরে নাই। উক্ত ধেশয়ায় একটা কোকিল কিছুদিন 
থাকিবার পর তাহার ডাক বন্ধ হইয়াছিল কিন্তু বাগানে গিয়া 
তার রব পুনরায় ফিরিয়া আসিয়াছিল | 


গ 
যদি একান্তই কোককয়লার ব্যবহার অপরিহাধ্য হয় তাহা হইলে 
৫1৬ খানি টিকা বা এক মুঠা কাঠের কয়লা উনানের নীচে শিকের 
উপর রাখিয়া পাখার বাতাসে উহ ধরাইয়। তদুপরি কোককয়ল! দিয়! 


৯০ আহার 


পুনরায় বাতাস করিলে. ধেশয়। অনেক কম হয়। অথবা! আধুনিক 
আবিষ্কৃত চিমনীওয়ালা চুলা ব্যবহার করিলে উক্ত দোষ নিবারিত হইতে 
পারে। ইহা অধিক ব্যয়সাধ্য নয়। তবে উক্তরূপ ব্যবস্থায় প্রতিবেশী- 
গণের উনানের ধেশয়া আসা বন্ধ হয় না। সকলে একযোগে এরূপ 
ব্যবস্থা অবলম্বন না করিলে বা সকলকে আইনঘারা বাধ্য না করিলে 
ধোঁয়া! সম্পূর্ণ নিবারিত হইতে পারে না। আক্ষেপের বিষয় আমরা 
কয়লার ধুম পানে এতই অত্যন্ত, উপায় থাকিতে উপযুক্ত ব্যবস্থা 
অবলম্বন করিতে ইতস্ততঃ করি । বাটার উপরতলের ছাদে রন্ধন করিলে 
' ধেয়া অনেকাংশে নিবারিত হয়। ইহাও আর একটী সহজ পদ্থা। 

কাঠ কয়লার রান্না তত অনিষ্টকর নয়। ইহাতে ধেখয়া অতি 
অল্প হয়। বাম্পবা বিদ্যুতের সাহায্যে রান্না সর্বাপেক্ষা স্বাস্থ্যকর 
কিন্ক ব্যয়বহুল । * আজকাল যে বৈজ্ঞানিক কুকার বা বাম্পটুলির 
প্রচলন হইয়াছে তাহাতে খাঞ্ঠ রন্ধন করিলে ধোয়া মোটেই হয় না, 
রন্ধিত খানের স্বাদ বজায় থাকে এবং উহ! অধিক স্বাস্থ্যকর হয়। 
কিন্ত কুকারের রন্ধনপাত্র বা পাত্রাধারগুলি সাধারণতঃ আপত্তিকর 
আযালুমিনাম দ্বারা প্রস্তুত হয়। উক্ত পাব্রগুলি যদি রৌপ্য, তাপসহ 
(585 7০০) কাচ ব1 চীনামাটির তৈয়ারী হয় তাহা“হইলে নির্দোষ 
হইতে পারে। 

কেরোসিন তেলের ষ্টোভের চলনও ক্রমশ: বাড়িয়া চলিয়াছে। 
কিন্তু উহাতে পাক করা খাছ স্বাস্থ্যকর হয় না৷ অধিকন্ভ উহা নিরাপদ 
নয়। কেহ কেহ অগ্নিদগ্ধ হইয়া মারা পড়িয়াছে। 


০ পাপী ৮ টি 








সপ শা সি আাশিপ্প্পপীসপীপিশি জা 





গু করলার স্বাজেও তরকারী ইত্যাদি বাম্পদ্বারা রদ্ধিত হইত পারে । উপার-- 
তরকারীর কড়ার উপর আবরণ দেওয়। । কোন কোন তরকারী শীস্র সিদ্ধ করিবার জন্ত ্‌ 
কখন কখন এই প্রথ! অবলম্বিত হয় কিন্তু সকল তরকানী উতক্তরূপে রন্ধিত 
₹ৃওয়া আবগ্থাক | 


আহার শিল্প--রন্ধন ৯৬ 


কাঠের জালে রন্ধন কোককয়লা অপেক্ষা নেক ভাল। উহাতে 
আগুনের জ্রাচ কমান ব! বাড়ান যায়, রদ্ধিতখাগ্চ অধিক ম্থতার হয় 
' কিন্ধ কাঠের ধেশায়া রোগ শ্যষ্টি এবং জামা, কাপড় ও ঘরের আসবাব 
ময়লা! করে। দগ্ধ কাষ্ঠের ধোয়ার অঙ্গারায় (0875০: ৭1০5396) 
কোককয়লার ধোঁয়ার স্তায় অপকারী তবে উহাতে ক্রিয়োজোট, 
কার্বালিক আযাসিড প্রভৃতি জীবান্ন নাশক দ্রব্য আছে যদ্বার] দেয়ালের 
ময়লা, থুথু, গয়ার ইত্যাদি ষ্টেরিলাইজড. ( বীজাম্হীন ) হয়। ইহা! 
মন্দের ভাল। 

যেখানে কাঠ ভিন্ন গতি নাই সেখানে ভিজে কাঠে উন্থন ধরাইয় 
মা লক্ষমীদের চোখের ও নাকের জলে ভাসিতে বলি না। পূর্ব্ব হইতে 
শু কাঠ্ঠ সংগ্রহ করা কর্তব্য। উনান একটু গভীর হইলে উহা 
অনেকটা চিমনীর কাজ করে, অর্থাৎ উহাতে বায়ু অধিক আকধিত হয় 
বলিয়া উনান শীঘ্র ধরে এবং ধোয়াও শুর 'বাহির হয়। এই কারণে 
দাজিলিং প্রদেশের ভুটিয়াগণ উনানের উপর একটী টিনের চোঙা 
বসাইয়] আগুন ধরায় । 


রন্ধন উপকরণ । 
তৈজসপত্র বা বামন । 


আয়ুর্ধেদ শান্সমতে সোনার বাসন ও কলাপাতা! শ্রেষ্ঠ ভোজন 
পাত্র। পত্রময় পাত্রে বিশেষতঃ কলাপাতায় ভোজনে অগ্নির দীপ্তি, 
অন্নে রুচি ও ব্যিদোষ নিবারিত হয়। স্বর্ণপাত্র ত্রিদোষ নাশক ও 
দৃষ্টিশক্তি বর্ধক। রৌপ্যপাল্র দৃষ্টিশক্তি *বর্ধক ও পিত্তনাশক কিন্তু বায়ু 
ও কফ বৃদ্ধিকর। পিতলের তৈজস বায়ুবর্ধক, রুক্ষ ও উষ্ণ কিন্তু ক্রিমি 
ও কফনাশক। পিতলের পাত্রে গরম তৈলপক্ক ব্যঞ্জন রাখিলে 


পট | আহার 


কলঙ্ক ধরিয়া বিষাক্ত হয়। কিন্তু কেহ ২ বলেন ভাত, ডাল ও পায়েস 
উহাতে রাধিলে অনিষ্টকর হয় না । 


কাসার বাসন বুদ্ধিপ্রদ, রুচিকর, রক্ত ও পিত্তের শাস্তিকর। লৌহ 
ও কাচের পাত্র সিদ্ধিদায়ক, বলকারক এবং শোথ, পাও ও কামলারোগ 
প্রশমক। পাথর ও মাটির বাসন শ্ীহীনকারক, শ্্েক্সাবৃদ্ধিকর কিন্ত 
ক্লাস্তিনাশক এবং কাষ্ঠময় পাত্র কুচিকারক কিন্ত শ্লেম্মাবর্ধক | 


আমরা পলান্ন রন্ধনের জন্য সাধারণতঃ আযালুমিনাম বা তামার 
. কলাইকরা৷ ডেকচি বাঁ হীড়ী ব্যবহার করি, কিন্ত ছুইটীই অল্পবিস্তর 
অনিষ্টকর। আজকাল যে আ্যালুমিনামের বাসন বাজারে পাওয়া 
যায় তাহাতে কিছু না কিছু সীসা থাকে । উহার কোন অংশ 
সাদা কাগজে ঘসিলে সীসার কষ বা কাল দাগ পড়ে। বিশুদ্ধ 
ধাতুর বাসন সাধারণতঃ দুর্্ল্য বাদছুপ্রাপ্য। 


বাঙ্গালোর বিজ্ঞান আাঁকাডেমিতে পরীক্ষায় প্রমাণিত হইয়াছে যে 
উক্ত ধাতুর পাত্রে আহাধ্যদ্রব্য রদ্ধিত হইয়া এ প্রকার পাত্রে রক্ষিত 
হইলে, তরকারীর রস আ্যালুমিনামের স্ক্ম অংশের সহিত মিলিত 
হয়। তেঁতুলের রসের সহিত মিশিলে উহা সর্বাপেক্ষা অধিক 
আকষিত হয়। এই ধাতু আমাদের দেহের একটী অন্যতম প্রয়োজনীয় 
উপাদান কিন্তু উহার অধিক সেবন অনিষ্টকর | . 

মাটির ব! চীনেমাটির বাসনে ব্যঞ্জন ও টক রন্ধন এবং সংরক্ষণ 
সর্বাপেক্ষা নিরাপদ। যদিও মাটির পাত্রের দোব আযুর্ধেদে উক্ত 
হইয়াছে তথাপি উহ অন্ত ধাতব তৈজস অপেক্ষা নিরাপদ । এইজন্ত 
অন্থুখের পর রোগীর জন্য মাটির হাড়ীতে পোরের ভাত রন্ধনের ব্যবস্থা 
করা হয়। আহার ও পাক পাত্র সমূহ ধাতুনিল্সিত হইলে তাহাদের 
কষ বা অল্প তেলের সহিত মিশ্রিত হইয়! আহার্য্যদ্রব্যকে বিষাক্ত করে। 


আহার শিল্প-- রন্ধন, ৯৩ 


এমন কি লৌহপাত্রে পক্ক দ্রব্য দীর্ঘদিন ভোজন লৌহের অতি সুক্ষ 
অংশগুলি ক্রমে ক্রমে সমধিক পরিমাণে দেহে সঞ্চিত হয় এবং উহ্থার 
বিষক্রিয়। ধীরে ধীরে সঞ্চারিত হয়। পরিণামে অগ্নিমান্্য, অল্প, অজীর্ণ, 
কোষ্ঠবদ্ধতা ইত্যাদি রোগ জন্মিতে পারে। তামার ডেকচি যাহার 
রাঙের কলাই কিছুমাত্র উঠিয়া গিয়াছে তাহাতে মাংসাদি রন্ধন করিলে 
উহা সগ্ভ বিষাক্ত হয়। এই কারণে সময় সময় অনেকের প্রাণহানি 
হইয়াছে তাহা, সকলেই জানে । অবশ্ত কলাই থাকিলে তত অনিষ্টকর 
হয় না কিন্ত অনেক সময় লোকজনের অসাবধানতা বা অমনোযোগের 
বিষময় ফল ফলে। এইজন্ত তাত্রপাকপাত্র বর্জনই শ্রেয়স্কর । 


রন্ধনে সাবধানতা । 


শান্ত্রমতে প্রবীরা অর্থাৎ পতিপুত্র হীন! কিম্বা রজন্বলা রমণীর 
পাকান্ন সেবন নিষিদ্ধ । কিন্ত সুস্থ, সপ্ধমেত্র, স্দাচারিণী স্ত্রী বা নিকট- 
আত্মীয়ার পাকান্ন দোষজনক নয় বলিয়া কথিত হইয়াছে । মহাত্ম৷ 
বিজয়কৃষ্ণ গোস্বামী বলিয়াছেন পরের হাতে পরু অন্নাদদি সেবনে পাচক 
বা পাচিকার »আন্তরিক ভাব (দোষ ও রোগের বীজও ) খাচ্ছদ্রব্যে 
সংক্রমিত হইবার সম্ভাবন।, এইজন্ত স্বপাক আহারই সর্ববোত্তম। 

রন্ধন গৃহে জুতা, পায়ে দিয় প্রবেশ বা অবস্থান অনিষ্টকর। 
উহাতে বাহিরের ময়লা ও রোগের বীজানু জুতার সহিত আনীত 
হইবার প্রবল সম্ভাবনা হয়। রন্ধন গৃহের ঝুল মধ্যে মধ্যে পরিষ্কার 
করা উচিত নচেৎ উহা! আহাধ্য দ্রব্যের উপর পতিত হইতে পারে। 

অন্ন ও ব্যঞ্জন, রন্ধনের পর শীতল “হইলে উহা! পুনরায় উষ্ণ করিয়া 
সেবন নিষিদ্ধ। হাত দিয়া অন্নাদি পরিবেশন অহিতকর--চামচে বা 
হাতা ব্যবহার করা উচিত । 


৯৪ আহার 


বেতনভোগী 'পাচঝ্‌ নিযুক্ত হইলে যাহাতে সে ময়লা কাপড়ে বা 
ময়লা হাতে না রাধে বিশেষতঃ তাহার নখে যাহাতে ময়লা না 
থাকে এবং হাত ও আহুল ডুবাইয়া অন্নাদি পরিবেশন না করে সে 
সব বিষয়ে সর্ধদা লক্ষ্য রাখা বিশেষ কর্তব্য। মান্ধাতার আমলের 
ময়লা! গামচা বা নেতা যাহার অভ্যস্ত সংস্পর্শ সুখ মেয়েরা সহজে 
ছাঁড়িতে চাঁয় না তাহা যেন প্রত্যহ ভাল করিয়া কাচিয়া লওয়া ও 
মধ্যে মধ্যে বদলান হয়। আহার্্য দ্রব্য যাহাতে কখনও অনাবৃত ন। 
থাকে তাহাও দেখিতে হইবে। বিনাবরণে তোজ্যন্রব্য স্ত,গীকরণও 
বিশেষ আপত্তিকর । 

টেস্ক খাজনার ন্যায়, মশা ও মাছির উপদ্রব হইতে কাহারও 
নিস্তার নাই। শক্র বিনাশের অনেক ব্যবস্থা বিজ্ঞান আবিফার 
করিয়াছে কিন্ত উহাদের সবংশে নিধনের কোন উপায় উদ্ভাবিত হয় 
নাই। এ ক্ষুদে শক্রদের অশটা দায়। আলেন ডিতে। সাহেব 
(4৯157) 06৮০০) একটা স্বাদ পত্রে লিখিয়াছেন মাছি, কলেরা, 
টাইফয়েড, যক্ষা, দুমিত চর্মরেগ (এজ) শিশুদের আমাশা 
ইত্যাদি মারাত্মক ব্যাধির অন্তভম কারণ। উহ্থাদের বংশবুদ্ধির হার 
বিশ্ময়জনক। মাত্র এক জোড়। মাছির মিলিত সস্তানগুলির সংখ্যা, 
৬ মাসের পর, বংশবৃদ্ধির জ্যামেতিক হারে ৩৩৫১৯২৩,২০০১০৫০,০০০ 
হয় 1! মাত্র একটা মাছির গাত্রে থে অতি সুগম ও ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র 
রোমাবলী আছে তৎসংলগ্ন ব্যাক্টিরিয়ার সর্ব্বোচ্চ সংখ্যা ৫০ 
লক্ষ! ইহা দ্বারা একটি গৃহের সকল অধিবাসী রোগাক্রান্ত 
হইতে পারে। 

সম্ুখ বুদ্ধ ইহাদের বিনাখ সাধন অসম্ভব অতএব তাহাদের গৃহে 
বিশেষতঃ রন্ধন গৃহে প্রবেশে প্রবল বাধা দান বিশেষ প্রয়োজন । 
রন্ধন গ্হের জানাল। ও দরজায় জাল দেওয়৷! একমাত্র ফলকর ব্যবস্থা । 


আহার শিল্প--রন্ধন ৯৫ 


রন্ধন উপকরণ 
শ্রেহ দ্রেব্য। 


পাক কার্যে স্নেহ পদার্থ গুলির মধ্যে ঘ্বত সর্বোত্তম | কিন্তু 
বিশুদ্ধ ত্বৃত মহার্থ ও স্ুছুর্লভি। আজকাল ঘ্বতের পরিবর্তে বনস্পতি 
বত নামে অভিহিত একপ্রকার উত্ভিজ্জ ত্বৃত, (757:০8577569) (5 
আসল ঘ্বতের পরিবর্তে উত্তরোত্তর অধিক মাত্রায়, অনেক ময়রার 
দোকানে এবং কোন কোন গৃহস্থের ঘরে ব্যবহৃত হইতেছে । ইহা! 
নানাবিধ উদ্ভিদের তেল গ্নরম করিয়া উহার সহিত কতকগুলি 
রাসায়নিক দ্রব্য মিশাইয়। প্রস্তুত কর! হয়। ইহাতে. কোন ভিটামিন 
বা খাদ্য বীধ্য নাই, তেল অপেক্ষাও নিকুষ্ট। ইহা দুগ্ধ জাত স্বতের 
সহিত প্রায় সর্বত্র ভেজাল দেওয়! হইতেছে । উহা নিবারণার্থে 
উপযুক্ত ব্যবস্থা অবলম্বিত হয় নাই। *ল্যঞ্জনাদি অন্ত আহাধ্য প্রস্তুত 
করিতে আমাদের দেশে প্রচলিত সরিষার তেলই শ্রেয়ঙ্কর। অন্য 
কোন কোন স্থানে বিশেষতঃ মহীশূর ও মাদ্রাস প্রদেশে নারিকেল তেল, 
তুলার বীজের* তেল, চীনে বাদামের বা তিলের তেল ( ঝিনঝিনি ) 
সাধারণ পাককাধ্যে ব্যবস্ধত হয়। 


সরিষার তেল অখুমাদের চির অভ্যস্ত আত্মাহুকুল স্নেহ দ্রব্য । 
তাব প্রকাশ মতে ইহা আগ্নেয়, কটু, লঘু; উষ্ণবীধ্য ও তীক্ষ। কফ, 
মেদ, বায়ুং অর্শ, শিরঃশৃল, কর্ণরোগ, কু, ক্রিমি, ধবল, বাত, বিষদোষ, 
কোষ্ঠবদ্ধ ও ছুষ্ট ব্রণে হিতকর কিন্তু অধিক সেবনে পিস্ত ও রক্ত 
দুষিত হয়। 

সার্জেন ভি, এন বনু লিখিয়াছেন থাটি সরিষার তেল মর্দনে 
গলায় ব্যথা, রক্ত সঞ্চয় ও পুরাতন বাত রোগে বিশেষ উপকার করে। 


গার অপনোরিত হা। পিওর বুঝে ধারের তেন দানা, 


সহ ফুটাইয়। মালিম করিলে মদ্দি মত্বর আরোগ্য হয়। গলক্ষতে 
উহীর বাহ প্রলেপ উপকারী । 


ডাঁক্তীর ওয়াট লিখিয়াছেন বাতের ব্যথা ও দেহের কোন স্থানে 
রস জমিলে সরিষার পুলটিস উপযোগী । অল্প পরিমাণ সরিষার গুঁড়া 
খাইলে পরিপাঁক শক্তি বন্ধিত এবং কোষ্শুদ্ধি হয় | 


সরিষার তেল সংক্রামক দোষ নষ্ট করে। ইহা পচন নিবারক। 
রাজা দশরথের মৃত্যু হইলে তরত অযোধ্যায় পৌছান পধ্যস্ত রাজার 
মৃতদেহ তৈল কর্টাহে ডুবাইয়া রাখা হইয়াছিল বলিয়া কথিত হইয়াছে। 
ফিক ও বাতের ব্যথায় এবং বুকে, পিটে শ্লেম্মা জন্সিলে সরিষার 
তেল কর্পুর সহ মিশাইয়! মালিস করিলে বিশেষ উপকার হয়। 


এই তেলের প্রদীপ জালিয়া উহার মুখ কিছু নীচু করিয়া রাখিলে 
যে ফৌটা ফোটা গরম তেল বাহির হইবে তাহা গরম গরম ছোট 
ছেলে মেয়েদের বুকে মালিস করিলে শ্্রেম্সা উঠিয়া বায়। প্রত্যহ 
স্নানের সময় কিছু সরিষার তেল মুখে কিছুক্ষণ রাখিয়া উনার দ্বারা 
দাত মাজিলে দীত শক্ত হয়। উহা লবণ সহ মাজিলে মুখের 
দুর্গন্ধ ও ক্লেদ নির্গত হইয়! দীত ও মুখাত্যন্তর পরিষ্কত হয়। সপ্তাহে 
অন্ততঃ একদিন লবণ ও সরিষার তেল দিয় দাত মাজ! উচিত। 
প্রত্যহ স্নানের সময় পায়ের বৃদ্ধ অঙ্ুলিতে এই তেল ভাল করিয়া! মর্দন 
করিলে চক্ষুর জ্যোতিঃ বদ্ধিত হায়। 

কিন্তু স্বতের ন্ঠায় সরিষার তেলে অনেকস্থলে নানা বিজাতীয় ও 
আপত্তিকর দ্রব্য ভেজাল দেওয়া হইতেছে, যখা--সোরগুজা, শিয়াল- 
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কাটা, তারাবী, শ্বেতী, কাজলা, নতুয়া, ইটনী,মাধী .ইত্যাদি। মহুয়া 
ও চিনের ঝাদামের তেলও সরিষার তেলের সহিত মিশ্রিত করা হয় 
কিন্তু তাহা অস্বাস্থ্যকর নয়। 

উপরোক্ত তেজালগুলি ব্যতীত কোন কোন স্থলে গন্ধহীন মেটে 
তেল (বুম অয়েল) মিশান হয়, ইহ! পরীক্ষায় প্রকাশিত হুইয়াছে। 
ভেজাল সরিষার তেল বেরিবেরির একমাত্র কারণ, ইহাও অনেকে 
বলিয়াছেন। কিন্ক বিতিন্ন বৈজ্ঞানিক পরীক্ষায় উক্ত রোগের অন্ান্ত 
কারণ প্রকাশিত হইয়াছে, যথা_-কলের মাজা চাল, ভিজা চাল, 
খাতে যথেষ্ট আমিন জাতীয় উপাদানের এবং খাগ্ প্রাণের অভাব. 
ইত্যাদি। 

পাককার্যে অলিত অয়েল (বিদেশী জলপাইয়ের তেল) বেশ 
্বাস্থ্যকর। ইহার পুষ্টিকারিতা অন্য সব স্নেহ পদার্থ অপেক্ষা 
অধিক বলিয়া কথিত হুইয়াছে। কেহ কেহ বলেন, ইহা সেবনে 
ও মর্দনে যৌবন অনেক দিন অবস্পহৃত থাকে, দীর্ঘজীবন লাতের 
উহা! একটা অন্যতম উপাঁয়। আমুর্ধদ মতে দেশী জলপাইয়ের তেল 
অন্ত খান্ভের সহিত ব্যবার করিলে ভূক্তদ্রব্য সহজে হজম, কোষ্ঠ 
পরিফার, ক্ষুধা, বৃদ্ধি এবং বল ও পুষ্টি লাভ হয়। 

পুরাকালে রোম দেশের লোক এই তেল মাখিত, ফলে তাহাদের 
ত্বক কোমল ও মস্থণ এবং স্বাস্থ্য উত্তম থাকিত। কিন্তু এই তেল 
মহার্ঘ। যাহাদের "সঙ্গতি আছে তাহারা উহা ব্যবহার করিতে 
পারেন, সর্ব সাধারণের সরিষার তেল ভিন্ন গতি নাই। 

আজকাল প্রায় সব জিনিষেই ভেজাল দেওয়া হইতেছে। 
সেইজন্য সরিষ্ধ, তিলের পরিবর্তে বনষ্পতি দ্বতাদি অন্ত আপত্তিকর 
দ্রব্য ব্যবহার আরো!* অনিষ্টকর এবং উহা স্বাস্থ্যসঙ্গত নয়। যাহাতে 
সরিষার ভ্যেলে অনিষ্টকর ভেজাল মিশ্রণ নিবারিত হয় সেই চেষ্টাই 


৭ 


৯৮ আহার, 


যুক্তিযুক্ত । আইন" ঝাঁন্ছনে' উহা নিবারণ করা বড়ই কঠিন। কিন্ত 
যদি আমর! সঙ্ববদ্ধ হইয়া ভেজাল তেল ব্যবহার ন! করিতে দৃঢ় 
প্রতিজ্ঞ হইয়া জেহাঁদ বা সত্যগ্রহ করি তাহা হইলে ব্যবসাদার ও 
দোৌকানীকে অকৃত্রিম তেল সংগ্রহ করিতে বাধ্য করান যাইতে পারে । 

“প্ররূত বলবতী ইচ্ছাই উপায়ের শ্রেষ্ঠ প্রস্থতি | 

মসলা । 

নসলা রন্ধিত দ্রব্যকে স্থৃতার, স্প্রাণযুক্ত ও স্ুপাচ্য করে। 
উহা সেবনে ক্ষুধা অধিকতর উদ্রিক্ত হয়। উহাতে ন্হ পরিপোবক 
আহারজাতীয় সকল উপাদানই অল্প বিস্তর আছে। 

প্রত্যেক মসলার বিভিন্ন উপাদানগুলির শতকরা পরিমাণ যাহা 
বৈজ্ঞানিক বিশ্লেন্নণে পাওয়! গিয়াছে এবং ১৯৩৮ সালে কুনুরের খাগ্য ও 
পুষ্টি গবেষণাগারের ২৩ নং স্বাস্থ্য বুলেটিনে প্রকাশিত হইয়াছে তাহা 
নিয়ে প্রদত্ত হইল। ৮ 

১। আমিষ জাতীয় উপাদান । 

মেথিতে ইহা সর্বাধিক-_শতকরা ২৬, সর্বে ২২, জিরা ১৮"৭, 
শু্ধ লঙ্কা ১৫৯, জোয়ান ১৫*৪, ধনে ১৪*১, গোলমরিচ ১১৫, দালচিনি 
১০২, জায়ফল ৭:৫১ জৈত্রি ৬:৫১ হলুদ ৬"৩, লবঙ্গ ৫২ ও হিং ৪। 
ফলে এবং অধিকাংশ উদ্তিজে এত পরিমাণ আমিন উপাদান শাই। 
আমাদের প্রধান আহারীয় ( টেকি ছাট।) চালে উক্ত উপাদান 
শতকরা মাক্র ৮৫ আছে। 

২। ন্নেহ জাতীয় উপাদান। 


সরিষায় সর্বাপেক্ষা অধিক--শতকরা ৩৯৬ ত্খপরে জায়ফল 
৩৬৪, জৈত্রি ২৪৪১, জোয়ান ১৮১ ধনে ১৬১) লবঙ্গ ৮৯, শুষ্ক লঙ্কা 
'২,৬ মেথি ৫'৮, হলুদ ৫'১--বাকি শতকরা পীচের নীচে ।, 
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৩। লবণ জাতীয় উপাদান:। 


ইহ! হিং ও জোয়ানে সবচেয়ে বেশী শতকরা ৭১, শু লঙ্কা ৬১, 
জীরা ৫"৮, দ্রালচিনি ৫"৪, লবঙ্গ ৫'২, ধনে ও মরিচ ৪৪, হলুদ ৩৫ 
মেথি ৩, জায়ফল ১৭, জৈত্রি ১৬, আদা ১২--বাকি একের নীচে । 

প্রথম: পাঁচটার পরিমাণ কি প্রাণীজ কি উদ্ভিজ্জ প্রায় সকল প্রকার 
খাগ্ের এ জাতীয় উপাদান অপেক্ষা অনেক অধিক । 

আমাদের দেশজাত ফলে প্র জাতীয় উপাদান শতকরা ০২ হইতে 
'০৭ মাত্র আছে। ছুধে মাত্র ০৭। মসলায় চুণ, ফসফরাস বিশেষতঃ 
লৌহ, যেগুলি দেহ পোষণার্থে অতি প্রয়োজনীয় লবণ, তাহা! সমধিক 
পরিমাণে আছে। স্বতরাং সর্বসাধারণের পক্ষে লবণ জাতীয় 
উপাদানের অভাব মোচনার্থ মসলা, দুগ্ধ ও ফলের* শ্রেষ্ঠ প্রতিনিধি 
রূপে ব্যবহৃত হইবার যোগ্য । ইহা বিশেষ লক্ষ্য করিবার বিষয় । 


৪ | শ্বেতসার 


মসলায় শ্বেতসার চাল, ডাল ব্যতীত প্রায় অন্ত সকল আহার্য 
অপেক্ষা অধিকশ্পরিমাণে আছে। কিন্তু উহা অধিক পরিমাণে গ্রহণযোগ্য 
নয়, তথাপি খাগ্ভ হিসাবে উহার শ্বেতসার উপাদানের মূল্য আছে। 
মসলা অন্ঠান্ত শ্বেতসার বহুল খাছ্যের 'লব্ণ-অপচয় কতকাংশে পুরণ 
করে। উপরোক্ত উক্তি মসলার অন্ত উপাদান সম্বন্ধেও খাটে। 
মশলার নানা রোগনাশিনী শক্তি আছে, ইহা পরে যথাস্থানে বিবৃত 
হইয়াছে । কেহ কেহ বলেন মসলা স্বাস্থ্যের পরম বৈরী, উহা বিষবৎ 
পরিত্যজ্য এবংস্ঈগ'পা বিহীন খাদ্য সেবনে, আমরা সুস্থদেহ লাত করিতে 
পারি। দৃষ্টান্ত স্বরূপ তাহারা বলেন যে মন্ুুষ্যেতর জীবগণ মসলা ন। 
খাইয়া কেমন*মুস্থ থাকে । কিন্তু তাহারা অনেক উদ্ভিজ্জ ভোজন করে 
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যাহাতে মসলার ।গু৭ থাকে । অধিকস্ত, তাহার। কাচা উদ্ভিজ্জ খায় 
বলিয়া, তাহাদের খাণ্ে রন্ধন জনিত লবণের অপচয় ঘটে না। তাহাদের 
ও মানবদের জীবন ধারার মধ্যে বিস্তর প্রভেদ বিদ্বমান | 

অনেক গৃহপালিত পক্ষীগণকে, প্রধানত; ত্বকের কী 
বিনাশার্থে, কাচা ঝাল লঙ্ক। খাইতে দেওয়] হয়। উহা তাহারা 
আগ্রহ সহকারে আহার করে, যাহা! এ গাগ্ের অভাব বিজ্ঞাপিত করে। 
ক্যাপসিকাম্‌ নামে এক প্রকার বিলাতী মিষ্ট লঙ্কা আছে তাহার 
চাষ আমাদের দেশে এখন কিছু কিছু হইতেছে । উহা! কেহ কেহ 
ব্যঞ্জনে ব্যবহার করে। উহাতে শ্নেহ জাতীয় উপাদান কিছু অধিক 
পরিমাণে থাকে । এই লঙ্কা, টি, প্যারট প্রভৃতি পাখীর উপাদেয় 
আহার। উষ্কা সেবনে তাহাদের পালখের বর্ণ গাঢ় ও উজ্জ্বল হয়। 

মসলার নিত্য ব্যবহারের আর একটী আপত্তি, উহাতে উহার 
গুণের বিশেষতঃ ওষধী গুণের অপচয় হয় কিন্ক একথা অন্ত ওষধীগুণ 
সম্পন্ন আহারীয় দ্রব্যের পক্ষে€ প্রয়োজ্য | 

সকল দিক দিয় বিচার করিলে মসলার দোষ অপেক্ষা ৭ 
অধিক। উহার অপ বা অতি ব্যবহারই 'অনিষ্টকর। আমাদের কে 
কেহ শুধু মসলা দিয়! প্রস্তুত ব্যঞ্জনে পরিতৃপ্ত হন না, উহার সহিত 
সাহেবদের দেখাদেখি বা হোটেলের প্রথান্যায়ী সরিষ! বা লঙ্কার গুড়া, 
ভিনিগার প্রভৃতি মেবন করেন। কিন্তু সাহেবরা আমাদের মত অত 
প্রকার ব্যঞ্জন, ভাজ। বা পোড়। আহার করে নাঁ। তাহারা সাধারণতঃ 
অতি অল্প মসলা সেবন করে । আমর! উহাদের ভালোর দিকট! 
দেখিতে পাই না, মন্দটাই গ্রহণ করি। 

ভিনিগার আখের ঝা! তালের রস প্রভৃতি গীঙ্ঈয়া বা পচাইয়। 
প্রস্তত হয়। উহাতে পোকা কিলবিল করিতে দেখিয়াছি সুতরাং 
অতি জঘন্ত আহার পরিবর্জন বাঞ্চণীয়। 
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ছুই একটা'মসলা যথা, লঙ্কা ও মরিচ বিষম উত্তেজক, সেবনে 
প্রাকাশয় অল্প বিস্তর উত্তেজিত হয়। উত্তেজক দ্রব্য সাধারণতঃ দেহে 
নৃতন শক্তি স্থজন করে না. প্রতিক্রিয়ায় 'অনিষ্ট সম্ভাবিত করে। 
দীর্ঘকাল লঙ্কা ও মরিচ সেবনে গলদেশ এবং পাকাশয়ে এক প্রকার 
সি জন্মে যাহাকে মসলা সপ্দি (51০5 05000) বলে। কিন্তু 
আমাদের চিরাভ্যস্ত আত্মান্কুল অন্ুগ্র হলুদ, ধনে প্রভৃতি নির্দোষ 
মসলা উপযুক্ত পরিমাণ সেবনে কোন বিশেষ অপকার হইতে দেখা 
যায় না সুতরাং উহা! বর্জনীয় হইতে পারে না। শাস্ত্রমতে অল্প 
মরিচ সেবনও স্বাস্থ্যের অনিষ্টকর নয়। অবশ্য কোন প্রকার মসলার 
অতিসেবন অনিষ্টকর। উহাতে ভোক্তা স্বল্পে উত্তেজিত বা রাগান্বিত 
হয়, জল পিপাসা বাড়ে, মেজাজ খিটখিটে হয়, রক্তাল্পতা রোগাঁদি 
জন্মে বলিয়া! কথিত হইয়াছে । 

আঁর একটা নিন্দনীয় অভ্যাস, অধিক তেল ও উগ্র মসল! বা ঘ্বভে 
রম্ধিত ব্যঞ্জন আবাল বৃদ্ধ বূনিতা সকলকে নিব্বিচারে খাইতে দেওয়া। 
ইহা অনেকের বিশেষতঃ শিশুদের স্বাস্থ্যের সর্বনাশ সাধন করে তজ্জন্য 
উহ! একটা শাস্তিখুলক অপরাধ বলিয়া গণ্য হওয়া উচিত । 

অতঃপর, পাককার্যে যে কয়েকটা ,মসল! আমরা নিত্য ব্যবহার 
করি, তাহাদের গুণাগুঞ বিবুত হইল । লবণ, পিয়াজ ও বদ্থনের 
বিষয় অন্তর আলোচিত হইয়াছে । মসলার গুণাগুণ, যাহা এই পুস্তকে 
প্রকাশিত হইল, তাহার কতকাংশ, হাকিম মসিহর রহমন্‌ কোরায়শী 
প্রণীত হাকিমী দ্রুব্যপ্তণ শিক্ষা পুস্তক হইতে সঙ্কলিত। 


আদা। 


আযুর্ক্বদ* মতে আদা কটু, উষ্ণবীধ্য কিন্তু বিপাকে শীতল, 
লঘুপণক, শুক্রজ্বনক, অগ্নিবর্ধক, রুচিকর, স্বরবর্ধক, কোষ্ঠপরিস্কারক 
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এবং শোথ, কফ, কণ্ঠরোগ, আমবাত, কোষ্ঠবন্ধতা ও শৃল বেদন! 
প্রশমক। শ্রীক্গ ও শরৎকালে নিত্য আদা সেবন অহিতকর।, 
উঠ বা শুক আদা স্গিগ্ধ, উষ্ণবীর্ধযা, কটু, বলকর, রুচিকর, পাচক, 
লঘুপাক, বায়ুনাশক, বিপাকে মধুর, স্বরবর্ধক এবং বাত, কফ, 
আমবাংত, শোথ, শৃল, বমি, আখ্মান, শ্বাস, শ্রীপদ, অর্শ, গ্রীবা, 
মস্তিষ্ক ও হৃদরোগ, কোষ্ঠবদ্ধতা এবং উদর রোগে হিতকর। 
আঁদার কতকগুলি বৈদ্য শাস্ত্রোক্ত মুষ্টিযোগ নিয়ে দেওয়া হইল। 
উষধার্থে মাত্রা, আদার স্বরস ১২২ তোলা । শু ঠ চুর্ণ ১--৪ আনা। 

কর্ণশূলে-_তিল তেল ও আদার »সে কিছু মধু ও সৈম্ধব লবণ 
মিশাইয়া গরম -করিয়া ফৌটা ফৌটা কাণে দেওয়া । 

কামল-_-কিছু পুরাতন গুড় ও শুঁঠ সেবন। 

গ্রহণী-_শু'ঁঠের কন্কের সহিত গাওয়া ঘ্বত উপযুক্ত মাত্রায় সেবন । 
ইহা বায়ুর অন্থলোমক | 

অক্ষুধ! ব1 অগ্নিমান্দ্য- মধ্যাহ্নের ক্মাহারের অব্যবহিত পূর্বে 
সৈন্ধব লবণ সহ ৪1৫ টুকরা আদা চর্ব্বণ বা শু"ঠের কাথ গরম গরম 
পান। | 

নৃতন সপ্দি কাসি_মধুও আদার রস পান। 

আম বাত-কাজির (আমানির ) সহিত। শু'ঠের গুড়া সেবন | 

শীত পিত্ব_ পুরাতন গুড়ের সহিত আদার রস পান। 

আধুনিক মতে, আদ! ক্ষুধাবদ্ধক, জীবনীশক্তির ক্রিয়া বর্ধক 
উত্তেজক, অল্প নিবারক এবং উদরাধান রে!গে মহোপকারী । 
আদার রস বা শুঠ সেবনে উদ্রশূল প্রশমিত হয় আদার রস 
মধুর সহিত সেবনে সপ্দি, কাসি ও অগ্নিমান্দ্য নিবারিত হয় এবং উহার 
নম্ত গ্রহণে শিরঃগীড়া আশু প্রশমিত হয়| আদা চর্বণে টাতের 
পীড়া নষ্ট হয়। গলদেশের উভয় পার্খের বাদামী আকারের গ্রন্থি- 
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প্রদাহ রোগে 47০81), আদা চিবাইলে উহা! উপশমিত হয়। শু'ঁঠের 
গুড়া উষ্ণ দ্বপ্ধে মিলাইয়া সেবন করিলে বাত উপশমিত হয়। 
দস্তশূল ও শিরঃশূল রোগে আদা গরম জলে সিদ্ধ করিয়া প্রলেপ 
দিলে বিশেষ উপকার হয়। আদার রস চুণের জলের সহিত পানে 
অল্নরোগ শীঘ্র নিবারিত হয় । 

হাঁকিমী মতে আদ। বিরেচক ও পাচক; পাকস্থলী ও যকৃতের 
শক্তি ও স্মৃতিশক্তি বদ্ধক ; মস্তিফবের দূষিত রস, যকৃতের বদ্ধমল ও 
পকস্থলীর ক্রিমি নিঃসারক এবং অরুচি নাশক। শিরা ও পেশী 
সমূহের বায়ুজনিত স্ফীতি, নাসিকা, কণ্ঠ ও কর্ণরোগ, শ্বাস, কাস, 
বধিরতা ও গুহদেশ নির্গত হওয়া, শৈত্য ও পক্ষাঘাত, ছানি ও 
অন্ত চক্ষু রোগে ইহা উপশমকারক। ইহার প্রলেপে শৈত্য জনিত 
বেদনা, শ্লেম্মা জনিত ফুলা ও বেদনাদি নিবারিত হয়। আদার মোরব্বা 
শীত ও কফ প্রধান ধাতুর পক্ষে ক্রিুকর। আদার রস ই সের 
এক ছটাক তিল তেলের সহিত পাক করিয়া যখন রস নিঃশেষ হইবে 
খন নামাইয়। কিছুক্ষণ* পরে এরম থাকিতে থাকিতে উহা 
বামুজনিত বেদ্বনা, ফিক বেদন| ও সন্ধিস্থলের বেদনাদিতে মালিশ 
করিলে উপকার পাওয়া যায় । 

আদার আদি জন্মস্থান ভারতবর্ষ। আদা ব্যঞ্জনাদির স্বাদ ও 
স্বগন্ধ বর্ধক এবং পাচিক। উহা! চিবাইলে অধিক পরিমাণ লালা 
নিঃস্ত হয়। আদার আরো অনেক গুণ আছে। সেকারণ উহা 
আপত্তিকর লঙ্কার শ্রেষ্ঠ প্রতিনিধি স্বরূপ ব্যবহৃত হইতে পারে। 
আমাদের দে. মাংসাদি সৌখিন ব্যঞ্জন রন্ধনে আদা সাধারণতঃ 
ব্যবহ্ৃত হয় কিন্ত *নিত্য পাককার্যে আদার ব্যবহার কমিয়! 
আসিতেছে* এবং লঙ্কার প্রচলন উত্তরোক্তর বাড়িতেছে। তবে 
কেহ কেহ শ্্রেচ্ছম্পৃষ্ট অধদায় প্রস্তত বিলাতীপানি জিঞ্জারেড বা 


১০৪ আহার 


আদার সরব মধ্যে মধ্যে পান করিয়া আদার অন্ধদর মোচন 
অথবা উহার প্রতি যৎকিঞ্চিৎ সম্মান প্রদর্শন করে। 


পুর্বে আমাদের ঘরে ঘরে, আদর্শ স্বাস্থ্যকর অঙ্কুরিত ছোলা ও 
আদা স্সানাস্তে সেবিত হইত, এখন উহা গৃহস্থের ঘর "ছাড়িয়া 
কলিকাতার গঙ্গাতীরম্থ উড়িয়। বামুনদের আশ্রয় লইয়াছে। অনেক 
সভ্য ও মাজ্জিত কচি লোক স্নানান্তে সেখানে এ অসভ্য খাস্ভ গ্রহণে 
কুষন্টিত হন না, ইছা মন্দের ভাল বলিতে হইবে। 


আমাদের দেশে পূর্বে আলা হইতে অনেক মুখরোচক ও পাচক 
আচার, মোরব্বা, পিষ্টক বা মিঠাই প্রস্তত হইত ; উহা ক্রমে লোপ 
পাইতে বসিয়াছে। কিন্কু চীন, জাপান, ইউরোপ ও মার্ষিণবাসীগণ 
&ঁ সকল দ্রব্যের এখনও যথেষ্ট সমাদর করে । সেখানে উহার বিস্তৃত 
কারখানা ও ব্যবসা-প্রতিষ্ঠান আছে যদ্দারা উহা দেশবিদেশে চালান 
যাইতেছে । আমরাও চেষ্টা করিলে উহা করিতে পারি--অবশ্ঠ 
যদি করি তবে হইতে পারে। এই “যক্টিই” কার্যযক্চনার বিষম 
অন্তরায়। 


এই সম্বন্ধে আর একটা উল্লেখযোগ্য ব্যাপার এই যে, আমাদের 
দেশে আদার চাষ অধিক হয় না বলিয়া পাটনা প্রভৃতি পশ্চিমোত্তর 
দেশ হইতে অনেক টাকার আদ; বৎসর বৎসর বাঙ্গলায় আমদানী 
করা হইতেছে । উহা আমাদের দেশজাত আদ! হইতে নিকষ্ট। 
আদা বাঙ্গল৷ দেশে অতি সহজেই জন্মে কিন্ত চাঁধীদের ওদাসীন্তের 
মূল্যস্বরপ, দেশের বহু টাকা বিদেশে চলিয়! যাইতেছোন্ধাহা তাহাদের 
ক্রমবর্ধনশীল দৈন্ঠ ও দারিদ্র্যতার একটী অন্যতম কারণ। যাহাতে 
দেশে অধিক আদ! জন্মে তাহ।র চেষ্টা বিশেষ প্রয়োজন নচেৎ 
বাঙ্গলীকে সকল বিষয়ে চির-কাঙ্গালী হইয়া থাকিতে হইবে ।। 


আহার শিল্প-_রন্ধান ১৪৫ 


আম আদা। 


ইহা অন্বল রন্ধনে সাধারণতঃ ব্যবহৃত হয়, তবে কাচা পেপের 
সহিত ইহার প্রণয় বেশী। আম আদা ছেচিয়৷ স্পিরিট ও ডিমের 
শ্বেতাংশের সহিত মিশাইয়! আক্রান্ত স্থানে প্রলেপ দিলে বাতবেদনা 
'দুর হয়। ইহার টাটকা রস রুচিকর ও পরিপাক শক্তি বর্ধক। ইহার 
মূল উদরাময় ও প্রমেহ নিবারক, শ্রেম্া নিঃসারক এবং অর্শ, শুল ও 
মুখরোগে হিতকর | 


জীরা। 


... আয়ুর্ধেদে পাচ প্রকার জীর! উল্লিখিত হইয়াছে-বথা (১) জীরক, 

(২) শুরু জীরক, (৩) কষ্ণাজাজী, (৪) ফ্জাজীরা ও (৫) বন্তজীরা । 
(২), (৩) ও (৪) সাধারণতঃ রন্ধনার্থে ব্যক্ত হয় । (১) নম্বরের স্পষ্ট 
স্বরূপ জান! যায় নাই। (৫) নং উষধার্থে ব্যবহৃত হয়। 


শুরু জীরক। 


শুরু জীরা ঠিক শ্বেতবর্ণের জীরা নয় । একজন প্রসিদ্ধ হাকিমের 
মতে,বে কটা রঙের জীরা ব্যঞ্জন রন্ধনার্থে ব্যবহৃত হয় এবং যাহার 
গুণাগুণ নিম্নে উল্লিখিত হইল তাহাকেই শুরু জীরা বলা সঙ্গত। 


আয়ুর্বেদ মতে ইহ! কটু, তিক্ত, মধুর, সুগন্ধী, কিঞিতৎ উষ্কবীর্য্য, 
লঘু পাচক, মঈসংগ্রাহক, দীপক, চক্ষুর, হিতকর, রুচিকর, গর্ভীশয়- 
,বিশোধক, কক্ম ও বলধর্ধক। ইহা বমি, রক্তদুষ্টি, অতিসার, ক্রিমি, 
গল্প, কুষ্ঠ, ক্ষা়। বিষদোষ, বাতজনিত উদরাধান প্রভৃতি রোগে 
প্রয়োজ্য। ভারপ্রকাশ মতে' ইহ! প্রস্থতির স্ুতিকারোগ, যোনিরোগ, 


১৩৬ আহার 


শ্বাস, কাস, জর ও বাতরোগে হিতকর। চক্রদণ্ত মত্ত শুরু জীরার 
গুঁড়া পুরাতন গুড়ের সহিত সেবনে বিষমজর আরোগ্য হয়। 
ভাবপ্রকাশ মতে বৃশ্চিকদংশনে ত্বত ও সৈন্ধবলবণ সহ উহার কন্থ 
ঈষদুষ্ করিয়া প্রলেপ দিলে জাল! নিবু্তি হয়। 
ডাক্তারী মতে জীর! বায়ুনাশক, উষ্ণ ও পাচক। স্বরভঙ্গ, অজীর্ণ, 
শগ্রহণী, উদরাধান ও অতিসাররোগে উহা! ব্যবস্থিত হয়। 
হাকিমী মতে উহা! পেটের বায়ু ও পেটফ্াপা দূর করে, যরুণ, 
' পাকস্থলী, অন্ত্রমগুল ও মুত্রাশয়কে সবল করে এবং স্ফীতি 
নিবারণ করে। উহা কফনিঃশেষক, 'কোষ্ঠকাঠিস্তনিবারক ও রতি- 
বর্ধক। এই জিরা জলে ভিজাইয়া সেই জল চক্ষে দিলে চক্ষরোগ দূর 
হয়। উহা কোন কোন প্রকার শুক্রমেহ রোগে উপকারী । পাকস্থলী 
বা মৃত্রাশয়ে রক্ত বা পাখর জমিলে ইহা ব্াবহারে নিঃস্যত হয়। 
ইহা সির্কার সহিত সেবনে “হিক্ষা নিবারিত এবং পাকস্থলীর ক্রিমি 
বিনষ্ট হয়। ইহা৷ সেবনে বীর্ধ্য ও স্তনছুগ্নী সদ্ধিত হয়। ইহার চূর্ণ 
ক্ষতে প্রয়োগ করিলে ক্ষত শুদ্ধ হয়। ইহার রসবা ক্কাথ নাকে 
টানিলে নাসারোগ নিবারিত হয়। ইহা চিবাইয়! চক্ষে দিলে চক্ষ- 
রোগ দুর হয়। ইহা অতিরিক্ত সেবন করিলে শরীর ও মুখমওল 
হরিদ্রাবর্ণ ধারণ করে, কূশতা আনয়ন করে এবং ফুসফুস ও অন্ত্রমগুলের 
অনিষ্ঠ সাধন করে । 


শাজীরা। 


আমুর্বেব্দ মতে ইহা উষ্ণবীর্ধ্য, সুগন্ধী, কটুরস, দশংগ্রাহক, রুক্ষ, 
অগ্নিদীপক, কফনাশক, রুচিজনক ও চক্ষুর হিতকর। তাবপ্রকাশ 
মতে শাজীরাচুর্ণ পুরাতন গুড়ের সহিত সেবনে বিষমজ্বর, বিনষ্ট হয়। 
ইহা আধ্ান ও বিষদোষ নাশক। হাঁ/কমী মতে ইহা ব্যবহারে 


আহার শিল্প - রন্ধন ১০৭. 


শরীরে উষ্ণতা" ও মনে ন্ফুপ্তির আবির্ভাব হয়'; কফ ও বায়ু বিনষ্ট 
হয়ঃ স্ফীতি বিলীন হয়; রসদোষ নষ্ট হয়; পাকস্থলীর বিকৃত রস 
বিদুরিত হয় ; ক্ষুধা বন্ধিত এবং প্রশাৰ ও খতু পরিষ্কার হয়। ইহা 
সির্কা বা .জলের সহিত বাটিয়। স্ত্রীলোকের স্তনে দিনে ছুই তিন বার 
প্রলেপ দিলে স্তনধুগল দৃঢ় হয়। 

ইহা সেবনে পাকস্থলী, যর, অন্থমগ্ডল ও মৃত্রাশয় সবল এবং 
পেটের সর্বপ্রকার ক্রিমি বিনষ্ট হয়। ইহার রস চক্ষে দ্িলে 
উহা হইতে রক্তপাত নিবারিত হয়। ইহার ক্াথ দ্বারা কুল্লি করিলে 
দত্তবেদনা! উপশনিত হয় এবুং ফৌটা ফোটা! প্রম্রাব রোগ বিদুরিত 
হয়। এই জীরার জল দ্বারা সপ্প্রস্থছত শিশুর গাত্র ধৌত করিলে 
আজীবন তাহার গাত্রে উকুন হইতে পারে না। ইহা শীতলপ্ররৃতি 
লোকের ও বৃদ্ধের পক্ষে বিশেষ উপকারী । ইহা তাজিয়৷ সেবন 
করিলে কোষ্ঠবদ্ধতা জন্মে কিন্ শুক্র জ্টরা ব্যবহারে কোষ্ঠ পরিষ্কার 
হয়। শাজীরা সিকাতে ভিজাইয় শুষ্ক করিবার পর সেবন করিলে 
রমণীদের মাটা গাইবার ইচ্ছা থাকে না এবং হিক্কা নিবারিত ও 
পাকস্থলীর ক্রিম্ি নষ্ট হয়। ইহ! ব্যবহারে ঘন্্ম নিবারিত ও শরীর 
হষ্টপুষ্ট হয়| 


কালজীরা । 


আয়ুর্বেদ মতে ইহা! উষ্ণবী্ধ্য, কটু-তিক্ত রস, রুচি ও বলকর, 
মেধাজনক, 'অগ্নিদীপক, পাঁচক, ধারক, গর্ভাশয়বিশোধক । ইহ! 
অজীর্ণ, গ্রহণীষ্* ,5জনিত উদরাধান, গুল্ম, রক্তুপিভ্ত, ক্রিমি, কফ 
ব্রণ, বায়ু, পিত্ত, আমদো'ষ, অতিসার, বাত ও শূল রোগে ব্যবহৃত 
হয়। বঙ্গমেনের মতে তরুণ কফরোগে ইহার চূর্ণ নম্তরূপে গ্রহণ 
করিলে উপকার হয় । 


১৩৮? আহার 


ডাক্তারী মতে ইহা বায়ু ও ক্রিমিনাশক, পাচক, মুত্রকারক, 
ও শ্বরভঙ্গনাশক | প্রসবান্তে ইহার ক্কাথ সেবনে গর্ভাশয়ের দ্বার 
সঙ্কচিত এবং স্তন্ক বদ্ধিত হয়। বিষম জর, গ্রহণী, অগ্রিমান্দ্য, 
অজীর্ণ ও অতিসারে ইহা চিতামূলের সহিত সেবনে উপকার হয়। 
ইহা আর্তব রজঃ নিঃসারক সেইজন্য রজঃকচ্ছ, রজোরোধ বা 
বিলপ্ষিত রজে অর্ধ মাত্রায় সেবনীয়-অধিক মাত্রায় সেবনে গর্ভআ্রাৰ 
হয়। প্রসবের পর কাল জিরা বাটা উপযুক্ত মাত্রায় সেবনে 
প্রহ্তিদের গর্ভাশয়দ্বার সঙ্কুচিত এবং স্তপ্তাৃপ্ধ বদ্ধিত হয়। ইহা জলে 
পিষিয়! প্রলেপ দিলে হস্ত ও পদের শোথে উপকার করে। পশমী বস্জাদি 
কীট হইতে রক্ষা করিবার জন্য ইহা! তছপরে ছড়াইয়া দেওয়া হয়। 

হাঁকিমী মতে, ইহা সেবনে শরীরের দূষিত রস এবং ধাতু 
সমূহ বিশোধিত হয়। ইহা? জলে সিদ্ধ করিয়া সেবন করিলে 
গর্ভস্থ জীবিত বা মৃত সপ্তান্দ প্রন্থত হয়। ইহা বিষ নাশক। 
সপ্দিজনিত কাসি, বুকের বেদনা, বমনেচ্ছা, পা কামলা, প্রীহা 
এবং বায়ু জনিত শুলরোগে ইহাঁর বাহিক প্রলেপে ও আত্ান্তরিক 
সেবনে বিশেষ উপকার হুয়। ইছা দীর্ঘদিন ব্যবহারে মুখের বর্ণ 
উজ্জ্বল হয়, সির্কার সহিত সেবনে পেটের ক্রিমি নষ্ট হয়। গরম 
জলের সহিত ৯ মাধ! গিলিয়৷ খাইলে ক্ষিপ্ত কুকুর দংশশের বিষ 
নষ্ট হয়। ইহা সিকিগ্রিবিনের সহিত সেবনে পাল! জর বিনষ্ট হয় 
এবং মুত্রাশয় ও মুূত্রস্থলীর পাথরি নির্গত এবং ফোঁটা ফেণাটা 
প্রশ্জীব হওয়া নিবারিত হয়। ইহা! সির্কাতে ভিজাইয়া প্রাণ লইলে 
শিরোবেদন! প্রশমিত হয়। ইহার সাতটি দানা ব্র্ীর স্তনছুগ্ধের 
সহিত বাটিয়া নাকে টানিলে কামলা রোগে উপকার হয়। 
ইহা দ্বারা সোরম! প্রস্তত করিয়া চোখে দিলে ছানির প্রথম অবস্থায় 
বিশেষ উপকার হয়। ইহার কুল্লি করিলে দস্ত বেদনা বিদ্বরিত হয়। 


ইহা বাটিয়া প্রলেপ দিলে, শিরোবেদনা, সন্ধিবেদনা, দাদ, ধবল ও 
চুলকণ। ইত্যাদিতে উপকার হয় এবং ইহা- দ্বারা সর্বপ্রকার ফুলা 
নিবারিত হয়। ইহা সেবনে প্রশাৰ ও খতু পরিফাঁর হয় এবং 
স্তনহুপ্ধ অধিক নিঃস্থত হয়। ঘ্বৃতের সহিত সেবনে মুখমগুল উজ্জ্বল ও 
বর্ণ পরিষ্কার হয়। 

যদি রোগীর কাণ হণতে পু'জ নির্গত হয়, বমনেচ্ছা থাকে:বা প্লীহা 
বড় হয়, নিশ্বাস লইতে কষ্ট বোধ করে, এমনকি বিছানায় শুইতে, 
বসিতে, উঠিতে, ঘাড় সোজা করিতে বা নিঃশ্বাস লইতে না পারে, 
এরূপ অবস্থায় ইহা! বিশেষ ফলদায়ক। ইহা পোড়াইয়া মোম এবং 
তেলের সহিত মিশাইয়া ক্ষতে লাগাইলে ক্ষত আরোগ্য হয় এবং 
দীর্ঘকাল ব্যবহার করিলে সেই স্থানে চুল গজায়। ইহা! পোঁড়াইয়া 
ধূম দিলে বিষাক্ত পোকাদি দূরে পলায়ন করে । 


লঙ্ক। বা লঙ্কা' মরিচ । 


অনেকের মতে ইহার আদি জন্মস্থান ভারতীয় দ্বীপপুঞ্জ । লঙ্কার 
আযুর্ব্বেদোক্ত গুণ, লঘু$ উষ্ণ, রুক্ষ, পাচক, রোধক, অগ্নি উদ্দীপক, 
দাহকর, শরীরের বিভিন্ন মল নাশক ও ভুক্ত দ্রব্য শোধক। ইহা 
কু, ক্রিমি, কফ, ক্লেদ ও ব্রণ নাশ্ুক। অজীর্ণ, বিহ্চিকা, মেহ, 
প্রলাপ, অরুচি ও ধজভঙ্গ, স্বরভঙ্গ ও শুক্রমেহে উপকারক, শিরা 
প্রভৃতি মার্গ সমূহের শ্ললেম্সা প্রশমক) অন্য প্রায় সকল রোগে 
অনিষ্টকর | 

ডাক্তারী-গ্রতে ইহ! আগ্রেয়, নিদ্রাকারক ও অজীর্ণ রোগে হিতকর। 
বেদনা ও বাতে উহ্বার মালিশ বিশেষ উপকারী এবং উহা দ্বারা 
ডিলিরিয়াম্‌ বা ভুল বক! নিবারিত হয়। ইহা সেবনে দীর্ঘকাল দুর 


সেবনের কুফল প্রশমিত হয়, দেহের কোনস্থান থশ্যাতলাইয়া গেলে 
লঙ্কাবাটার প্রলেপ উপকারক। 

হাঁকিমী মতে লঙ্কা শ্বীতল ও কফ প্রকৃতির লোকের পক্ষে হিতকর। 
অল্প পরিমাণ সেবনে কফ জনিত স্থুলতা বিদূরিত হুয়। উহা! বদ্ধমূল ও 
লোমকুপ পরিষ্কার করে, ফুলা দুর করে এবং শিরাসমূহের আক্ষেপ ও 
কফজ বেদন! নাশ করে। উহার শুষ্ক খোল] সেবনে বহুমুত্র, ভেদ ও 
বমন নিবারিত হয়। | 


লঙ্কা সেবনে যকৃতের উষ্ণতা জন্মে, শুক্র তরল হয়, অতিরিক্ত 
পরিমণ সেবনে রেতঃপাতি রোগ, রতিশক্তি হ্রাস, নাড়ী দ্রুত, শরীর 
উষ্ণ, মস্তিষ্ক দুর্বল এবং পাকস্থলীতে বেদন| অন্থুভূত হয় ) অস্বাভাবিক 
উত্তেজনা ও পরিপাক শক্তি অকালে বিন এবং দুঃসাধ্য সাংঘাতিক 
অজীর্ণ রোগ উৎপন্ন হয়। উহাতে চক্ষের জ্যোতি: বিনষ্ট হইয়া 
পরিণামে অন্ধ হইবার আশা! আছে। 


হরিদ্রো ৷ 


ইছা৷ বলবর্ধক, রক্তপরিষ্ণারক, পিত্তনাশক ও দাহ নিনারক। হ্হার 
গুণজ্ঞাপক অন্ত কতকগুলি নাম-_কাঞ্চনী, গীতা, বর্ণবতী, বরবণিনী ও 
যোষিতপ্রিয়। । কফ, বাতি, রক্তদোধ, কুষ্ঠ, ব্রণাদি ত্বগ্‌ রোগ, শোথ, 
পাও, ক্রিমি, প্রমেহ, অরুচি ও বিষদোঁবে কল্যাণকর | উহা উদর ও 
উদরী রোগ নিবারক। 

আঘাত জনিত বেদনায় চুণে ছলুদ আশু উপশম করে। হলুদ 
আগুনে পোড়াইয়! নাকে এর ধেশয়া লইলে সন্ধি বা! ট্রৈন্া নির্গত হুইয়। 
শীস্তি হয়। হলুদ ছুধে সিদ্ধ করিয়া চিনির “সহিত সেবন করিলে 
সন্দির উপশম হয়। হলুদ পিষিয়া আমলকি সহ সেবনে 'প্রমে 


আরোগ্য হয়। গুড় ও গরুর চোনার 'সহিত হলুদ সেবন করিলে 
গোদ উপশমিত হয়। হলুদ পিষিয়া তিল তেলে মিশাইয়৷ গায়ে 
মাখিলে চর্মরোগ নিবৃত্ত হয়। হলুদ সেবনে শরীর মধ্যস্থ সকল 
“প্রকার পোকা নষ্ট হয়। চারা গাছের উই ও অন্ান্ত পোকা! ধরা 
নিবারণার্থে হলুদ জল বৃক্ষমূলে সেচন ও পাতায় ছিটকাইয়া দেওয়া! হয়। 

শিশুদের ক্রিমি রোগে, গুড় ও কাচ? হলুদের গুড়া অব্যর্থ বলিয়া 
উক্ত হইয়াছে। অনেক আধুনিক চিকিৎসকগণের মতে হরিদ্রা 
চম্মররোগে এবং কামল! ও বনুমূত্র রোগে বিশেষ উপযোগী । নাসিকার 
তিতরের ক্ষতে হুলুদ-গুঁড়া মহৌষধ । হাঁকিমী মতে প্রমেহ পীড়ায় 
ক[চা হলুদ সেবন বিশেষ উপকারী | 

মাছে হলুদ মাখাইলে উহার অনেক দোষ কাটে। শাকসবজীর 
অনিষ্টকর জীবান্ন হলুদ সেবনে বিনষ্ট হয়। পন্লীমঙ্গল সমিতির গৃহস্থ- 
মঙ্গল পুস্তকে লিখিত হইয়াছে-_ 

হলুদ সংক্রামক রোগের বাজান নষ্ট করিতে সক্ষম । কলেরা রোগে 
উহ্থা অব্যর্থ মহৌষধ । বসন্ত রোগেও উহা উপকারী। কীচা হলুদ 
ও তেঁতুল পাতার রস শীতণ জল সহ সেবনে বসন্ত রোগ বিনষ্ট হয়। 
মাঘ, ফাল্ুন ও চেত্র মাসে প্রত্যহ প্রাতে হলুদের রস মধুসহ সেবন 
বসন্ত, কলেরা, জলবসন্ত ও অভিসার প্রতিষেধ করে এবং যর, 
কোষ্ঠবদ্ধতা, রক্তাল্পতা, পরিপাক শক্তির দুর্বলতা, পুরাতন কাসি, 
ঘুসঘুসে জর প্রস্থৃতিতে বিশেষ উপকার করে। উহ! সরিষার তেলের 
সহিত মিশাইয়া প্রলেপ দিলে গরল আরাম হয়। 

হলুদ কুমীরের শক্র--উহ্বার গন্ধে কুমীর পালায়। সাঁপও উহার 
গন্ধ সহ করিতু, পারে না। ভারতবর্ষের অনেক স্থানে বিশেষতঃ 
দাক্ষিণাত্যে রমণীগণ গায়ে হলুদ মাখিয়! ্নান করে তাহাতে শরীরে 


_ লাবণ্য বিক্সিত হয় এবং হলুদের বরবণিনী নাম সার্থক হয় 


আম হরিদ্রো বা অ।ম হলুদ । 


আবৃর্ষেবদ মতে ইহ! তিক্ত-অল্ন-কবায় রস অর্থাৎ 'একাধারে তিনটা 
রস সম্পন্ন, লঘু, রুচিগ্রদ, অগ্নিদী পক, উঞ্ণবীধ্য ও সারক। ইহা কফ, 
ব্রণ, কাস, শ্বাস, হিক্কা, জর, মুখরোগ, রক্তদোব, বায়ু ও শুলরোগনাশার্থ 
ব্যবহৃত হয়। মাত্রা %০। 

ডাক্তারী মতে ইছা রুচিকর, আ্রেয় 'ও বায়নাশক ; অজীর্ণ রোগে, 
ব্যবহাধ্য । হাকিমী মতে ইহা উষ্ণ প্রকৃতির লোকের পক্ষে 
অহিতকর। ইহা! ব্যবহারে বায়ু ও ফুলা নিবারিত হয় এবং কোন 
ক্লেদ জন্মিতে পারে না। ইহা 'স্বয়ং অতি শীগ্ত জীর্ণ হয় এবং অপর 
তুক্তদ্রব্যকে শীঘ্র জীর্ণ করে। ইহা মাগার, কাণের ও মুখের রোগে 
বিশেন উপকার্রী। ইহা সেবনে পাথর নিষ্কাসিত হয় এবং প্রজাব বদ্ধ 
থাকিলে তাহ। খুলিয়া যায়। ইহার আতভ্যন্তরিক সেবনে ও বাহক 
প্রলেপে খোস, পাঁচড়া ও দাদ আরোগ্য হয় এবং আঘাতজনিত বেদনা 
ও ফুল! ইত্যাদি দূর হয়? ইহাতে কফের জর ও রক্তের দোষ প্রভৃতি 
আরোগ্য হয়। 

ধনে। 


আয়ুর্ধেদ মতে ধনে দীপক, পাচক, গ্রাহী এবং তৃষ্ণা, দাহ, পিত, 
বমি, শ্বাস ও ক্রিমিনাশক। জীর্ণজর, কফ, শোথ, শিরোরোগ, চক্ষু ও 
কুষ্টরোগে কল্যাণকর । ধনে ও শুঠসিদ্ধ জল পানে অজীর্ণ, আমাজীর্ণ 
ও শুলরোগ প্রশমিত ও বস্তি শোধিত হয়। অর্শরোগে ভোজনের 
মধ্যে ও শেষে উহার কাথ পান ব্যবস্থিত হয়। চিনি ও মধুসহ 
ধনের কাথ পানে জরজনিত পিপাসা নিবারিত »ু। পূর্ববদিবসে 
উক্ত ক্াথ প্রস্তত করিয়া পরদিবসে পান করিলে বহুদিনের অস্তর্াহ 
( জাল! ) প্রশমিত হয়। 


ডাক্তারী মতে ইহ! বায়ুনাশক, উষ্ণ, পাঁচক, ,স্তুগন্ধি' ও উত্তেজক । 
অন্তান্ত বধের তীব্র গন্ধ ও আস্বাদ নিবারণার্থে উহাদের সহিত 
ধনের কাথ মিশান হয়। ইহা মুখরোগ, গ্রহণী ও প্রতিষ্ঠায়, বিরেচক 
উষধ ব্যবহার জনিত শূল এবং স্বামুশূল (15:51819 ), আধ্মান, 
বাত প্রভৃতি রোগে ব্যবস্থিত হয় । 


হাকিমী মতে ধনে উদরের দুষিত বায়ু মস্তকে ওঠা ও তজ্জনিত 
মনের ওঁদাস্ত এবং হৃৎকম্প নিবারণ করে। উহা! মস্তি, হৃৎপিও ও 
পাঁকন্থলী সবল, মনের প্ররফুল্লতা আনয়ন এবং দাস্ত, বমন ও পিপাসা 
নিবারণ করে । উহাতে ক্ষুধা উৎপন্ন এবং ক্রিমি বিনষ্ট হয়। ধনে 
শুক্রমেহ রোগে হিতকর। উহা! চিবাইলে মুখের মগ্ঘপানজনিত গন্ধ ও 
নেশ। বিদুরিত হয়। ধনে শিকায় ভিজাইয়। খাইলে উক্ত গুণ বিশেষভাবে 
প্রাপ্ত হওয়া যায়। ইহার সরবৎ মাথাঘুোরা, মাথাধর! ও প্রত্রাৰ 
দ্বারের ক্ষতে উপকারী । ইহার শুষ্ষচূর্ণ *ক্ষতে ব্যবহার করিলে রক্ত 
বন্ধ হয়। ইহার ফুলের রেণু ব্যবহারেও রক্ত বন্ধ হয়। 


ভাজা ধনের ক্বাথ সেবনে গ্রহণী ও ওলাউঠা রোগে উপকার 
পাওয়া যায়। উহা বাটিয়া প্রলেপ দিলে উষ্ণতাজনিত শিরোবেদনা 
দূর হয়। তামাকের স্তায় আমপাতা৷ সহ ভাজা ধনে সাজিয় ধূমপানে 
হিক্কা নিবারিত হয়৷ 


ধনে পাতার রস বায়ুনাশক ও ক্ষধাজনক। বসন্তরোগে এ 
রস চক্ষে দিলে, স্ফোটক বাহির হয় না। এ রস প্রশ্থতির ছুগ্ধের 
সহিত চক্ষে দিলে বিশেষ উপকার হয়। ধনেপাতা চিবাইয়া 
তদ্দারা দত মাজিলে টীতের মাটি শক্ত ও রক্তপড়া বন্ধ হয়। 
'উহবার প্রলেপ দিলে গরমের জন্য ফুলা দুর হয় এবং চুলকণা ও 
পাঁচড়াতে উপকার করে। ,কিস্তু ১১০ তোলা বা তদধিক কীচা 

--৮ 


ধনের রস পানৈ রতিশক্তি কমে ও দৃষ্টিশক্তি লোপ পায়, মূর্ছা ও 
চাঞ্চল্য উপস্থিত হয়, হাত-পা! শীতল হইয়া যায়, মাথা ঘুরিতে থাকে, 
কস্বর রোধ হয় এমন কি মৃত্যু পর্য্স্ত হইতে পারে। অধিক ধন্জে 
সেবনে বীর্য হ্বাস এবং শ্বাসরোগে অনিষ্ট করে। 


হিং। 


ইহা ব্যগ্তনের একটা প্রধান মশল!, অনেক ক্ষেত্রে উহা! পিয়াজের 
পরিবর্তে ব্যবহৃত হয়। আঘুর্ধেদ মতে হিং স্সিগ্ণ, পাচক, সারক, 
উষ্ণ, রুচিকর, তীক্ষ, বাতনাশক, রস ও কফনিঃসারক, বায়ু ও আক্ষেপ 
নিবারক, স্বীয়ুৎ উত্তেজক, কামোদ্দীপক, অজীর্ণ, শুল, বিবদ্ধ, গুল্ম ও 
ক্রিমি রে!গে শাস্তিকর। 


হাকিমী মতে ইহা শিল্পোরোগে উপকারী, চক্ষের জ্যোতিঃ ও 
পরিপাক শক্তি বৃদ্ধিকারক এবং বাযুনাশক। ইহ! চক্ষু, কর্ণ নাসিকা, 
মুখ, ক, বক্ষ, পাকস্থলী, যরৎ, প্রীহা, পা প্রস্থতি রোগ সমূহে 
উপকারী । মদের সহিত হিং সেবনে স্নায়বিক রোগ প্রশমিত হয়। 
উহার অঞ্জন ব্যবহারে চক্ষুর জ্যোতিঃ বৃদ্ধি হয় এবং ছানি ও 
অন্যান্য যাবতীয় নেত্ররোৌগে উপকার করে। 


ডিমের পীতাংশের সহিত হিং সেবনে শু কাসি ও পার্খবেদন। 
উপশমিত হয়। জ্রলের সহিত সেবনে কণ্ঠস্বর পরিষ্কার এবং উদরের 
বায়ু, বেদনা ও শৃলাদি বিদুরিত হুয়। প্রসবকালে হিং প্রসবদ্ধারে 
দিলে অনায়াসে সন্তান প্রস্থত হয়। তিল তেলে হিং মিশ।হুঁয়া মালিশ 
করিলে বাতবেদনা ও আঘাতপ্রাপ্তি জনিত বেদনা উপশমিত হয়। 
ইছা। নান। বিষনাশক। 


পুরাতন বাটাতে বট বা অন্ত আগাছা , জন্মিলে উহ কাটিয়া 
অবশিষ্ট অংশে হিং প্রয়োগ করিলে গাছ মরিয়া বায়। একবার 
*প্রয়োগে না মরিলে পুনঃ প্রয়োগ করা উচিত। 


আধুনিক ডাক্তারী মতে উদরাশ্বান, হিষ্টিরিয়া বা অন্য প্রকার 
স্নায়বিক গীড়ায়, শ্বাস, কাস ও ফুস্ফুস্‌ ইত্যাদির প্রদাহে হিং 
' ব্যবহার্য । হৃৎস্পন্দন, শিশুদের পস্তোদগমকালীন আক্ষেপ এবং 
মহীলতার স্ায় ক্রিমিরোগে উহ বিশেষ উপকারক। 


কবিরাজী, হাকিমী ও ডাক্তারী নান! ওষধে হিং ব্যবহৃত হয়। 
ইহা ম্যালেরিয়া প্রতিষেধক, এবং স্বাভাবিক কোষ্ঠবদ্ধতা রোগে ও 
যে সকল রমণীর বার বার গর্ভত্রাব হয় তাহাদের পক্ষে উত্তম উবধ 
বলিয়া! কথিত হুইয়াছে। 

গোল মর্ডি। 

আমুর্ধেদ মতে ইহা উষ্ণ, কটু, তীক্ষ, রস্ম, অগ্নিউদ্দীপক, 
রুচিকর, কফ ও বায়ুনাশক। ইহা শ্বাস, শূল, কফ, বায়ু, ক্রিমি 
ও হৃৎরোগে হিতকর। গোলমরিচ চূর্ণ, স্বত, চিনি ও মধুর সহিত 
লেহনে সর্বপ্রকার কাস রোগ প্রশমিত হয়। উহা! জলের সহিত 
পানে আমাশ! আরোগ্য হয়, দধির' সহিত ঘসিয়া চোখে অঞ্জন 
দিলে রাতকাণ! রোগ' ভাল হয়। মধু ও অশ্বের লালায় মরিচ 
ঘসিয়া৷ চক্ষে অঞ্জন দিলে অতিনিদ্রা প্রশমিত হয়। মুখের লালার 
সহিত মরিচ ঘসিয়া চোখে অঞ্জন দিলে নিদ্রা আসে। শিশুদের 
শোথরোগে মন্তমর সহিত উহা! লেপনে বিশেষ উপকার হয় | 


ডাক্তারী মতে গোঁল মরিচ উত্তেজক, পাচক, বায নাশক ও 
পর্ধ্যায় নিবারক। উহা! স্নায়বিক দৌর্ধল্য, অর্শ ও পক্ষাঘাত রোগে 


১১৬ 


উপকারী । একটী গোল মরিচ বড় সচে ফুটাইয়া প্রদীপ শিখায় 
ধরিলে যে ধুম নির্গত হইবে তাহা হি্কা, বিশেবতঃ বিহ্ুচিক 
জনিত হিকা রোগে কাধ্যকরী। মরিচ উদরাখান ও গ্রহণী রোগে 
এবং পাকাশয়ের ছূর্ববলতায় ব্যবস্থিত হয়| উহা! প্রমেহ, শুক্রমেহ, 
অর্শ প্রসৃতি গহাদেশজাত রোগে সেবনীয়। দত্তশূলে মরিচের 
প্রলেপ হিতকর । গলক্ষত ও আলজিব বিবদ্ধিত হইলে মরিচের , 
কাথের কবল উপকারী । 


ম্যালেরিয়।, মস্তিক্ষের স্দি, তালুদেশের ক্ষত এবং কলেরা রোগে 
ইহা ব্যবন্বত হয়। উগ্র শক্তি বিশিষ্ট মরিচের কাথ সেবনে কলেরার 
বমন, রেচন, উদরাশ্ান প্রভৃতি উপসর্গ দূর হয়। উহা হিং ও 
কপূর্রের সহিত সেবনে ডিসপেপ-সিয়া আরাম হয়। মরিচ সেবন 
চক্ষুরোগেও হিতকর। উহা গরম জলে তিজাইয়া সেই জল পান 
করিলে প্রমেহ ও শৃলব্যথা ল্লিখারিত হয়। 


বিষাক্ত কীটাদি দংশনে দষ্টস্থানে সির্কার সহিত মরিচ চূর্ণ প্রলেপ 
ব্যবস্থিত হয়। টাকে পিঁয়াজ ও লবণের সহিত মরিচের প্রলেপ 
দিলে টাক ভাল হয়। 


হাকিমী মতে মরিচ কফ নাশক, স্মৃতি শক্তি বর্ধক, পেশী, স্ায়ুমণ্ডল, 
পাকস্থলী ও যরুৎ সবলকাঁরক, অক্নোদগার “নিবারক, কামোদ্দীপক, 
আগ্নেয়। ফুলা ও বায়ু নিঃশেষক, রক্তশোধক, উষ্ণতা ও ক্ষুধ! 
উৎপাদক এবং শ্বাস, কাস, প্রমেহ, বক্ষ বেদনা ও কফ ঘটিত 
সর্বপ্রকার মন্তিফ রোগে উপকারক। ইহা মুত্র.9 খতু আনয়ন 
করে। ইহা চক্ষৃতে অঞ্জন*লাগাইলে ঝাপ্‌স৷ দূর হয় এবং ছানি 
প্রভৃতি চক্ষু রোগে উপকার করে। ইহা শ্বেত কুষ্ঠ রোগেও' 
উপকারী। ইহার চূর্ণ জলে সিদ্ধ করিয়া সর্প ও বৃশ্চিক দংশিত 


আহা 18৬-্৮ গখাপ ১০ *। 


ব্যক্তি কিন্বা অধিক আফিম সেবনকারীকে বার বু! খাওয়াইলে, বমন 
হইয়া বিষদোষ দুর হয়| 


মনার্কার সহিত মরিচ চিবাইয়৷ খাইলে মস্তিষষের ও পাকস্থলীর 
দুষিত বায়ু বিনষ্ট হয়। ইহার প্রলেপে দাদ আরাম হয়। ইহা 
বাটিয়৷ শ্ফোটকে দিলে উপকার হয়। লবণ ও গোলমরিচ চূর্ণ 
দ্বারা দাত মাজিলে নান! প্রকার দাতের রোগ আরাম হয়। 


বড় এলাচ। 


আযমুর্কেদ মতে ইহা কটুরস, কটুবিপাক, অগ্নিবর্ধক, লঘুং রুল্ম ও 
উষ্ণবীধ্য । ইহা। পিত্ত, কফ, রক্তদোষ, কু; শ্বাস, তৃষ্ণা, হৃল্লাস, 
বিষ দোষ, বস্তিগত দোষ, শিরোরোগ, মুখরোগ, বমি ও কাস 
নিবারক। 


হাকিমী মতে ইহা মন প্রফুল করে, হৃৎপিও, পাকস্থলী ও 
দস্তমাটি সবল ও পরিপাক শক্তি বৃদ্ধি করে। ইহা মুখে জল 
আসাতে উপকার ও দাস্ত বন্ধ করে। ইহা ভাজিয়া খাইলে 
বমনেচ্ছা নিবারিত ও পাকস্থলীর দূষিত বায়ু নিষ্কাবিত হয়। হহা 
ওলাউ্ঠা রোগে ও যরুতের বেদনাতে হিতুকর। ইহাঁর খৌস! বাটিয়া 
মন্তকে প্রলেপ দিলে ঞ্উঞ্চতা বশত: শিরোবেদনা প্রশমিত হয়। 
ইহার খোঁসা চূর্ণ করিয়া মাজন ব্যবহার করিলে ফ্টাতের মাটি 
শক্ত হয় ও মুখ আসা নিবারিত হয়। 


ছোট এলাচ। 


আয়ুর্বেদ «মতে ইহা কটুরস, শীতবীধ্য ও লঘু । ইহা! কফ, শ্বাস, 
কাশ, অর্শ, মৃত্ররচ্ছ ও বাস্থুনাশক। মাত্রা ২৪ আনা। হহা৷ 


১১৮ আহার 


'আযফুর্ধেদোক্ত কতকগুলি ওষধের অগ্ঠতম উপাঁদান। অনেকের 
ধারণা ছোট এলাচ, ভালচিনি, লবঙ্গ প্রভৃতি যাহা গরম মসলা 
রূপে ব্যবহৃত হয় তাহা গরম কিন্তু উহাদের শৈত্য গুণই প্রবল' 
বলিয়া কথিত হইয়াছে । 


ডাক্তারী মতে ইহার তেল উত্তেজক, বায়ুনাশক ও আগ্নেয়। 
ইহা অজীর্ণ, উদরাঁধ্ান ও অস্ত্রের "আক্ষেপিক বেদনাতে ব্যবস্থিত 
হয়। ইহা বাতন্ন বলিয়া ওষধার্থে ব্যবহৃত হয়। 

হাঁকিমী মতে ইহা! সেবনে মন প্রফুল্ল হয়, মুখ ও চর্ম সুগন্ধযুক্ত হয়। 
ইহার সুম্মচূর্ণ নাঁসিকায় টানিলে হীচি হইয়! শিরোবেদন] দূর হয় এবং 
মুগী রোগেও উপকার হয়। ইহা! কাণে দিলে কাঁণের ব্যথার 
উপশম হয়। ইহা চিবাইলে দাতের গোড়া শক্ত হয়, পাকস্থলী, 
কণ্ঠ ও বক্ষঃস্থলের রস "শুষ্ক এবং হৃৎপিণ্ড সবল করে, বমন বা 
বমনেচ্ছা ও বায়ু জনিত পেটের বেদন! দূর হয়, ভুক্ত দ্রব্য পরিপাক ও 
দাস্ত বন্ধ করে। অল্প পরিমাণে লবণ ও ছোট এলাচ দানা চূর্ণ 
মিশাইয়া উহাতে জল দিয়া নাকে টানিলে সর্বপ্রকার বেদন! দূর হয়। 
ইহা! খোল! সমেত কুটিয়া গোলাপ জলে মিশাইয়া সেবন করিলে 
বমন, বমনেচ্ছা ও ওলাউঠা প্রভৃতি রোগে উপকার করে। ইহার 
তেল চোখে লাগাইলে রাতকাণা রোগে আশ্চর্য ফল পাওয়া যায়। 


লবঙ্গ । 


আয়ুর্ধেদ মতে ইহা কটু, তিক্ত, তীক্ষ, লঘু, চক্ষুর হছিতকর, 
শীতল, অগ্নিবর্ধক, পাচক ও রুচিকর। ইহ! ক্রিদোষনাশক, মুখের 
ুর্ন্ধ নাশক ও রক্ত দোষ, তৃষ্ণা, বমি, উদরাধ্মান, শূল, কাস, শ্বাস, হি, 
ক্ষয়, চক্ষু ও শিরোরোগ উপশমকর। মাত্র! ছুই আনা। 


আহার শিল্প--রন্ধন ১১৯ 


২ তোলা লবঙ্গ কুটিয়া৷ ৪ সের জলে পাক করিয়া হ সের অবশিষ্ট 
থাকিতে নামাইয়৷ সেবন করিলে পিপাসা ও উৎকাশি প্রশমিত হয়। 
»* ডাক্তারী মতে ইহা! উতেজক, বায়ুনাশক ও অগ্রিবর্ধক |. 
উদরাধাননাশক এবং পরিপাকক্রিয়া সবলকারক। ইহার উদ্বায়ী তেল 
স্ুগন্ধের জন্য এবং চক্ষু চিকিৎসায় ব্যবহৃত হয়। গভিণীর 
। গর্ভাবস্থায় বমন ও বিরেচন নিবারণার্থে ইহার ফাণ্ট ব্যবস্থিত হয়। 
অগ্নিমান্দ্য ও জ্বরাদি রোগের পর দুর্বলতা দূর করিতে চিরতামিশ্রিত 
লবঙ্গের ফাণ্ট বিশেষ উপকারক। ইহ! পচননিবারক, পাঁচক, 
বমন ও আক্ষেপনিবারক। আমাশয় জনিত্‌ অন্ত্রশল ও আক্ষেপ 
নিবারণ করে। বাতের ণ্বেদনা গৃর্রসী (5০758০5) কটিশুল 
(1-077588০ ), শিরঃশূল ও দস্তশূলে ইহার প্রলেপাদি* ব্যবস্থিত হয়। 
লবঙ্গ প্রদীপের শিখার উপর পোড়াইয়া মুখে ধারণ করিলে মুখ ও 
নিশ্বাস স্ুগন্ধবুক্ত ও দস্তমাটি দুঢ হয়। 

হাকিমী মতে ইহা বায়নাশক, ্দীতিনিবারক, রতিশক্তিবর্ধক, 
মনের প্রকুল্লতাকারক, পরিপাকশক্তি বর্ধক ও পাকস্থলীর বেদনা- 
নাশক। ইহ]! সেবনে শ্বাস ও শ্রেপ্রা জনিত কাস রোগে উপকার হয়, 
ভয়, অবসাদ, "দন্ত বেদনা ও মুখের দুর্গন্ধ দূর হয়, মস্তি, 
স্রৎপিগু, চিন্তা ও স্থৃতি শক্তি বন্ধিত হয়, শৈত্যজনিত শিরোবেদনা 
এবং পক্ষাঘাতাদ্দি ক্কেগে উপশমিত হয়। ইহা অতি স্তুগন্ধী 
ও ন্ুস্বা--সেবনে হিরু, বমনেচ্ছা ও বমন নিবারিত হয়। ইহার 
১৪০ মাধ লবণের সহিত পিষিয়া! কাচা ছুধের সহিত কিছুদিন 
সেবন করিলে কামোত্তেজনা অতিশয় বদ্ধিত হয়, সেইজন্য ধ্বজভঙ্গ 
রোগে উহ! বিশেষ ফলপ্রদ। লবঙ্গের বিষনাশক গুণ আছে। 
' উহা! দ্বারা সৌরম! প্রস্তুত করিয়া চক্ষে দিলে চক্ষুর জ্যোতিঃ 
বন্ধিত হয় এবং চক্ষু রোগে উপকার করে। 


১২০ আহার 


প্রত্যহ একটী করিয়া লবঙ্গ খাইলে স্ত্রীলোকের গর্ভ হয় না। 
কিন্ত খতু দ্বানাস্তে ৪॥০ মাষা মাত্রায় লবঙ্গ সেবনে গর্ভ ধারণ 
করিতে সক্ষম হয়। ইহা ব্যবহারে ঠাগ্ডার দরুণ ফুলা দুর হয়। 


কুঙ্কুম বা জাফরাণ। 


ইহার সংস্কৃত নাম কাশ্মীরক, কুন্কুম, বাহিলক, শোণিত, পীতক 
ও স্ুরভি। আয়ুর্বেদ মতে ইহা তিক্ত-কটু রস, স্লিগ্ধ ও বর্ণ প্রসাদক। 
শিরোরোগ, ব্রণ, ক্রিমি, বমি, ছুলি ও ত্রিদোষনাশক। মাত্রা /০, 
কন্ক ১০ হইতে ৩/০, কাথ ৫--১০ তোলা। কিসমিসের কাঁথের সহিত 
জাফরাণ পেবণ করিয়া পান করিলে সর্বপ্রকার মুত্ররুচ্ছ রোগ 
প্রশমিত হয়। উত্তম মধুর সহিত আট গুণ শীতল জল মিশাইয়া 
উহার সহিত উপযুক্ত মাত্ায় জাফরাণ পেষণ করিয়! প্রস্তর বা কাচ 
পাত্রে এক রাত্রি স্থাপন০ “করিয়া পরদিন প্রাতে সেবন করিলে 
মুত্ররোধ নিবৃত্ত হয়। যে শিরোরোগে, অর্ধমস্তকে বেদনা হয় এবং 
বেল! বৃদ্ধির সহিত বেদন! বৃদ্ধি হয়, সেই রোগে, জাফরাণ গবা 
স্বতৈ ভাজিয়া, উহার সহিত সম পরিমাণ চিনি ,মিশ্রিত করিয়া 
তাহার নস্য লইলে বিশেষ উপকার হয়। 


ডাক্তারী মতে ইহা ক্রোকস স্যাটাইতাস নামক বৃক্ষের পুষ্পের 
গর্ভকেশর। ইহা উষ্ণ, সুগন্ধ, বায়ুনাশক ও আক্ষেপনিবারক। 
খতুরোধ, ক্লোরোসিস্‌ (স্ত্রীলোকদের রক্তহীনতা এবং এ রোগ জনিত 
গাত্রের নীলিমা ), ক্ষীণ শুক্র, প্রদর, রজরৃচ্ছ, বায়জনিত শল এবং শ্লেস্মা 
রোগে সেবনীয়। জাফ্রাণের তেল আমবাত ও স্বায়বিক রোগে 
হিতকর। শিশুগণের বার বার দাস্ত হইলে দ্বতসহ জাক্রাণ পেষণ 
করিয়া উগবুক্ত মাত্রায় সেবনও ব্যবস্থিত ,হয়। 


আহার শিল্প--রন্ধন ১২১ 


হাকিমী মতে জাফরাণ সেবনে মন প্রফুল্ল, অশ্্মগ্ুলী, মুত্রাশয়, 
মুত্রকোষ ও যরৃৎ সবল হয়, প্রীহা ও যরুতের বদ্ধমল নিষ্কাসিত 
* হয়, উক্ত যন্ত্রগুলি পরিষ্কার থাকে এবং শ্বাসযন্ত্র সবল হয়। 
ইহা! ব্যবহারে প্রত্রাব ও খতু পরিক্ষার হয়। প্রত্াব বন্ধ হইলে 
প্রশ্াব পথে ইহার একগাছি আঁশ প্রবেশ করাইয়। রাখিলে 
প্রত্রাব উপনীত হয়। ইহার আর একটী অসাধারণ গুণ_-কোন 
ওষধের সহিত ইহ! ব্যবহার করিলে' সেই ওধধের ক্রিয়া সত্বর 
সকল অঙ্গে পৌছাইয়া দেয়। অল্প পরিমাণ জাফ্রাণ জলের সহিত 
পিবিয়া চক্ষুর অঞ্জনীতে লাগাইলে উপকার হয়। 
স্ত্রীলোকের প্রসবে বিল হইলে ২ মাঝা হইতে ২ তোলা! মাত্রায় 
জাফ্রণ কিঞ্চিৎ জল বা গোলাপজলের সহিত সেবন ফ্করাইলে সন্তান 
প্রস্থত হয়। কিন্বা ২।০ তোলা পরিমাণ জাফ্রান প্রসবকালে প্রস্থতির 
হস্তে মুষ্টিবদ্ধ করিয়া রাখিলে যখন উহ! ঘর্মমাক্ত হইয়া ভিজিয়া ধাইবে 
তখনই দহজে সন্তান প্রহ্থত হইবে। জাফরাণ বাটিয়া জরায়ু মধ্যে 
রাখিলে জরায়ুর বেদনা* দূর হয়। মুখে মালিশ করিলে বণ 
সমুজ্জল হয়। ইহার আত্্রাণে নিদ্রা আসে। ইহার সোরমা চক্ষুতে 
লাগাইলে চক্ষুর ক্ষত ও সর্বপ্রকার বায়ুরোগ দূর হয়। ইহা নাকে 
টানিলে শিরোবেদনা দূর হয়। ইহা মধুর সহিত সেবনে পাথর 
বহির্গত হয়। ইহা শ্মধিক মাত্রায় সেবিত হইলে ক্ষুধা ও চক্ষর 
জ্যোতিঃ হ্রাস হয়, শিরোবেদন! জন্মে ও চৈতন্ত লোপ পায়, অবশেষে 
মৃত্যু পর্য্যন্ত ঘটিয়৷ থাকে । 
জাফরাণ* বর্তমান কালে কাশ্মীর, পারম্ত, স্পেন, ফ্রান্স, ও সিসিলিতে 
চাষ হইতেছে। কাশ্বীর দেশজাত* জাক্রাণই সর্ববোতকষ্ট। প্রায় 
১৫০০ ফুল হইতে ১ ভরি জাকফ্রাণ প্রস্তত হয়। জাক্রাণের অনেক 
নকল হইতেছে । উৎকৃষ্ট জাফ্রাণ গাঢ় লেবুর রং বিশিষ্ট । 


৯২৭, আহ্াার 


জৈত্রি। 


জায়ফলের আবরণকে জৈত্রি বলে। আযুর্ধ্বেদ মতে ইহা কটু, 
তিক্ত ও মধুর রস, লঘ্ব, উষ্ণ, রুচিকর, বর্ণপ্রসাদক ও মুখস্ুদ্ধি 
কারক। ইহা কফ, কাস, বমি, শ্বাস, তৃষ্ণা, ক্রিমি রোগে ও বিষ 
দোষে উপকারক এবং দুর্গস্বনাশক | মাত্রা ৪ রতি। 


হাঁকিমী মতে অধিক মাত্রায় সেবনে ইহা যক্কতের পক্ষে অপকারী 
এবং শিরোৌবেদনা উৎপাদক। ইহা মনের প্ররফুল্পতা উৎপাদক, 
পাকস্থলী সরলকারক, পাচক, মুখে সুগন্ধি উৎপাদক ও বায়ুনাশক। 
ইহা পাকস্থলী ও জরায়ুর দূষিত রস নষ্ট করে, পাকস্থলীতে কোন 
প্রকার ক্লেদ জন্মিতে দেয় না ও জরায়ুকে সবল করে। ইহা মস্তকে 
মর্দন করিলে আধ কপালে ও মুগী রোগে উপকার পাওয়া যায়। 
খতুর অবসানে ইহা! বাটিয়া জরায়ুর মধ্যে রাখিলে স্ত্রীলোকের 
গর্ভধারণ ক্ষমতা জন্মে । হা জাফ্রাণের সহিত ব্যবহারে জরায়ু 
শোধিত হয় এবং যুত্রাশয়ের পাথরী বিন্ট হয়। ইহা ব্যবহারে 
শৈত্যজনিত বহুমূত্র রোগ আরাম হয় এবং মুখ নিয়া রক্ত উঠা, অন্তর 
মণ্ডলীর ক্ষত ও পুরাতন গ্রহুণী প্রভৃতি রোগে উপকার করে। বহুমূত্র 
রোগে ইহ! নাভি ও তলপেটের নিম্নদেশে মালিশ করিলে উপকার 
পাওয়া যায়। ইহা মধুর সছিত বাটিয়া প্রলেপ দিলে পুষ্ঠের বেদনা 
ও প্রসবান্ত বেদনা বিদূরিত হয়। 


জায়ফল । 


আয়ুর্ধেদ মতে ইহা! তিক্ত ও কটুরস, তীক্ষ, উষ্ণ, রুচি ও বলকর, 
লঘৃ, ত্রিদোষহারক, অগ্নিউদ্দীপক, বর্ণ প্রসাদক, মলসংগ্রাহক ও 
স্বর বর্ধক। ইহা বায়ু, কফ, মুখের বিরসতা, মলের দুর্ন্ধ, ও কৃষ্ণ 


আহার শিল্প--রন্ধন ১২৩. 


বর্ণতা এবং ক্রিমি, শিরোরোগ, কাস, ব্রণ, বমি, ক্রিমি, মেহ, শ্বাস; 
শোষ, গীনস ও হৎরোগে ব্যবস্থিত হয়। ইহা জীর্ণাতিসার, আখ্মান, 
'আক্ষেপ, শৃল, আমবাতি, তৃষ্ণা, মুখহুর্গন্ধ ও দস্তবেষ্ট রোগে শাস্তি 
কারক | মাত্রা ২ হইতে ১০ রতি। 


ভাব প্রকাশ মতে মুখের মেছেতা বা নীলবর্ণ চিহ্ন দুর করিবার 
নিমিত্ত জায়ফল ঘসিয়া উহার প্রলেপ ব্যবহাধ্য । বঙ্গসেনের মতে 
উহাতে পাদক্ফোট প্রশমিত হয় । হহার ফাণ্ট পানে বমন নিবারিত 
হয়। 


ডাক্তারী মতে জায়ফল স্তুগন্ধি, পাচক, উষ্ণ, বায়নাশক ও আক্ষেপ 
নিবারক। অল্প মাত্রায় সেবনে ক্ষুধা উদ্রিক্ত ও পন্নিপাকক্রিয়া৷ সত্বর 
সাধিত হয় এবং উদরাধ্ান, গ্রহণী, শূল ও মৃত্রকচ্ছাদি রোগ প্রশমিত 
হয়। অধিক মাত্রায় সেবন করিলে জড়ুতা”ৰা যুঢ়তা ও প্রলাপ উৎপন্ন 
হয়। ইহা। পাচক, ধাঁরক ও বেদনা! নাঁশক "বলিয়া অতিসার, রক্তাতিসার, 
বিবিমিবা ও বমন রোগে *ব্যবস্থিত হয়। শিরঃপীড়া, বাত ব্যাধি ও 
হস্তপদ সঙ্কোচে (07509 ) ইহার প্রলেপ হছিতকর। পুরাতন বাত ও 
পক্ষাঘাত রোঁগে ইহা সরিষা তেলে ফুটাইয়া সাবানের সহিত 
পীড়িত অঙ্গে মর্দন করিলে বিশেব উপকার হয়। অধিক মাত্রায় 
সেবনে মন্ততা জন্মে & 


হাকিমী মতে ইহ! উষ্ণ প্রকৃতির লোকের অর্থাৎ যাহাদের 
পৈস্তিক ধাত তাহ।দের ক্ৎ ও ফুসফুসের অপকারী এবং শিরোবেদনা 
উৎপাদক | *অন্যক্ষেত্রে ইহ! সেবনে শৈত্য জনিত রোগ সমূহ বিনষ্ট, 
রতি শক্তি বদ্ধিত &এবং মনের প্ররুল্লতা উৎপন্ন হয়। মাত্রা ১ 
হইতে ৯ ম]ুব! ।ইহা পচক, পাকস্থলী ও গ্লীহা সবলকারক। ইহা! 
দ্বারা যকৎ ও প্লীহার স্ফীতি বিলীন হয় এবং পাকম্থলীর দুধিত রস দুর 


১২৪ | ,আহার 


' হুয়। গেঁটে বাত প্রভৃতিতে ইহার তৈলসহ মালিশ হছিতকর। ইহা 
মুখে সুগন্ধ উৎপন্ন করে, বনুমূত্র রোগনাশক এবং চক্ষুর চুলকণায় 
উহার প্রলেপে উপকার হয়। ইহার দ্বার ঘর্মজনিত দুর্গন্ধ নষ্ট হয়, বায়ু ' 
শোঁষিত ও বমন বা বমনেচ্ছ! নিবারিত এবং শৈত্য জনিত দাস্তে 
উপকার হয়। ভাজিয়া সেবনে দাস্ত বন্ধ হয় ও তেলের সহিত মিশাইয়া 
কাণে দিলে বধিরতা দূর হয়। ইহার সোরমা চক্ষে দিলে সর্বপ্রকার 
চক্ষুরোগে উপকার হয়| 


মৌরি। 
আমুর্ধেদ মতে মৌরি শীতবীর্য্, রুচিকর, শুক্রবর্ধক, মুখদোব 
নিবারক, রক্তপিশ্ত, জর, অতিসার, নেত্র ও শ্র্রেম্বারোগে ছিতকর। 
ইহা যোনিশুল, কোষ্টবদ্ধ, অগ্রিমান্দ্য, ক্রিমি, কাস, বমন, শূল ও 
বায়ুনাশক এবং পাচক। 


হাকিমী মতে হহা বক্ষঃস্থল, যরুৎ, প্লীহা ও মৃত্রাশয়ের বদ্ধমল 
নিঃসারক, শৈত্য জনিত বেদনা ও বায়ু: নাশক, শুক্র ও ্তৃন্তাদুগ্ধ 
বৃদ্ধিকারক এবং খতু ও প্রঅাব পরিষফ্ারক। ইহা! পুরাতন গ্রহণী রোগে 
উপকারক ও পাকস্থলীর জালা নিবারক। ইহার সুস্্ম গুড়া শিশুদের 
উদরে মর্দন করিলে পেটফুলা ও পেটের বেদন। নিবারিত হয়। ইহার 
পাতার রস চক্ষে দিলে চক্ষর জ্যোতিঃ বুধি হয়, সেবনে উদগার 
উঠিয়া বদ গ্যাস নির্গত, শ্লেন্সা নষ্ট ও পাথরি বিদূরিত হয়। ইহা 
বাটিয়৷ গুলকন্দের সহিত সেবনে কোষ্ঠ পরিষ্কার ও পেটের ব্যথা 
উপশমিত হয় এবং পাকস্থলী হইতে দুষিত বাম্স মন্তুকে উঠে না। 
ভাজা মৌরি বিশেষতঃ বন্ত মৌরি পুরাতন গ্রহণী, নিউমোনিয়া ও 
শুলরোগে হিতকর। মৌরি চূর্ণ শীতল জলের সহিত সেবনে জর 
কালীন বমনেচ্ছা বন্ধ এবং পাকস্থলীর জাল! নিবারিত হয়। 


আহার শিল্প-- রন্ধন ১২৫ 


আধুনিক মতে ইহা অগ্নিবর্ধক, উত্তেজক 'ও বাম়ুনাশক। 
উদরাশ্বান ও শূল রোগে হিতকর। ইহা! সেবনে কাসের উগ্রতা 
কমে এবং ছুগ্ধআ্াব বদ্ধিত হয়। 


তেজ পাতা । 


উষ্ণবীর্ধ্য, পাচক, আগ্নেয়। মুখশুদ্ধিকারক, কফ, বায়ু, অর্শ, 
বমি ভাব, অরুচি, বস্তিশূল ও বিষদোষে কল্যাণকর । 


রাধুনি। 
উষ্তবীধ্য, লঘু, তীক্ষু, পপ, রুচিকর, আগ্েয়, বিদাহী, মলরোধক, 
খলকর, শুক্রজনক এবং ক্রিমি, বমি, হিকা, বস্তিশূল' ও চক্ষু রোগে 
হিতকর। 
ডাল্চিনি । 
উষ্ণবীধ্য, লঘুপাক, কল্ম, পিত্তবর্ধক, শুক্র নাশক, অরুচি, ক্রিমি, 
বন্তিদোষ, ক, অর্শ, আঁমবাঁত, কফ ও বায়ু প্রশমক। 


অক্ম অধায়। 
মিতাহার ও হিতাহার। 


এইরূপ কিন্বদস্তী আছে একদ! দেববৈচ্চ ধস্তরী পৃথিবীতে 
বিচরণ করিতেছিলেন। এক অরণ্য মধ্যে একটী উচ্চ বৃক্ষে বসিয়। 
এক পাখা “কোহরুক” “কোহরুক* রব করিতেছিল। উহা! শুনিয়া 
তিনি মনে করিলেন যে পাখী তাহাকে লক্ষ্য করিয়৷ প্রশ্ন করিতেছে 
কে আরোগী” ? “কে আরোগী”? তছুত্তরে তিনি বলিলেন £-- 


“জীর্ণে হিতমিতভোজী শতপদগাঁমী বামশায়ী, 
অবিজিত মূত্র পূরীষি বিহগরাজ “কোহরুক” “কোহরুক |, 


অর্থাৎ, যে ভূক্তান্ন জীর্ণ হইলে মিত পরিমাণে হিতকর বস্ত 
ভোজন করে, ভোজনের পর একশত পদ ধীরে গমন করিয়। 
বামকাতে শয়ন করে এবং মলমৃত্রের নেগ ধারণ না করে, হে 
খগেন্্র! সেই অরোগী ! সেই অরোগী ! 


স্ুশ্রতের মতে আহারের পর যতক্ষণ আহার জনিত ক্লাস্তি 
না যায় ততক্ষণ রাজার মত স্থখে সোজ! হুইয়৷ বসিবে এবং শত পদ 
ধীরে ধীরে চলিয়। বাম কাতে শয়ন করিবে। শাস্ত্র মতে আহারের 
পর বামকাতে শয়নের উপকারিতা এই পুস্তকের প্রথম পর্যায়ে 
বিবৃত হইয়াছে । 

এক জন শান্ত্রকারের মতে কিছুক্ষণ পায়চালি করিলে 
আমু, বল, মেধ! ও অগ্নি বন্ধিত এবং ইস্্িয়াদির জড়ত! বিনষ্ট 
হয়। সুস্থ দেহীগণ পুর্ণ আহারের পর গ্রীষ্ম ব্যতীত অন্ত সময়ে 


মিতাহার ও ভিতাহার ১২৭ 


দিবসে নিদ্রা যাইবে না। শ্রীষ্মকালেও এক ঘণ্টয়ি অধিক নিদ্রা 
যাইবে না। ' রোগী, বুদ্ধ ও দুর্বল ব্যক্তির সর্বকালে অল্লাধিক 
দিবানিদ্রা অহিতকর নয়। অধিকাংশ মহাজনগণের মতে আহারে 
পর অল্প নিদ্রা খাঁছপরিপাকে সহায়তা করে। এই বিষ এই 
পুস্তকের: প্রথম পর্য্যায়ে এবং কতক ইহার পরবর্তী অধ্যায়ে বিবৃত 
হইয়াছে। 


চরক বলিয়াছেন মাত্রাণী অর্থাৎ মিতাহারী হুইবে, আহারের 
মাত্রা কিরূপ হইলে পরিমিত হইবে তাহা নিজ নিজ স্বাভাবিক 
অগ্নি ও বল বিবেচনা করিয়া স্থির করিবে । যিনি যে পরিমাণ 
আহার করিয়া বিনা ক্লেশে যথাকালে পরিপাক করিতে পারেন 
তাহাই তাহার আহারের মাত্রা । পরিমিত হিতাহারই স্বাস্থ্য ও 
দীর্ঘজীবনের মূল। 


আযুর্ধ্বেদকার বাপতট্ও বলিয়াছেন £-- 


মাত্রাশী সর্বকালং স্তান্মাত্রা হাগ্রে প্রবন্তিক! । 
মাত্রাং দ্রব্যান্তপেক্ষত্তে গুরুণ্যাপি লঘুন্তপি ॥ 
গুরুণামর্ধ সৌহিতং লঘুনাং নতি তৃপ্তত। | 
মাত্রা প্রমাণ নির্দিষ্টং সুখং যাবদ্িজীধ্যতি ॥| 


সকল সময়ে পরিমিতাহার করা বিধেয় কারণ আহারের 
পরিমাণ জঠরাগ্সির দ্বারা প্রবন্তিত হয়। সকল ভ্রব্যই মাত্রাকে 
অপেক্ষা করে। গুরুপাক দ্রব্যের * অর্ধতৃপ্তি ও লঘুপাক দ্রব্যের 
তৃপ্তিমাত্র হিতকর। যে পরিমাণ আহীর স্থখে পরিপাকপ্রাপ্ত হয় 
তাহাই আহারের নির্দিষ্ট মাত্রা । 
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সাধারণতঃ, কুক্ষি . দেশের তিন ভাগের ২ ভাগ হিতকর কঠিন 
খা দ্রব্যাদি দ্বারা পূরণ ও এক ভাগ লেহা, পেয় বা তরল খাগ্ছের 
দ্বারা পুরণ এবং অবশিষ্ট ভাগ বায় পিভ ও কফের জন্য শৃন্ত 
রাখা .প্রশস্ত। পরিমিত আহারে হৃদয় ও কুক্ষি দেশ পীড়িত হয় 
না, পার্খদেশে কোন প্রকার ক্লেশ জন্মে না, উদর ভার বৌঁধ হয় না, 
ইন্দ্রিয়গণ পরিতৃপ্ত হয়। কোন প্রকার অস্বোয়াস্তি বোধ হয় 
না, দুখে মলমৃত্র নির্গমন এবং বল, বর্ণ ও পুষ্টি বৃদ্ধি হয়। 


মতান্তরে, পাকাশয়ের চারিভাগের ছুই ভাগ হিতকর কঠিন 
আহারীয় দ্রব্য দ্বারা এবং এক ভাগ জলীয় আহাধ্য দ্বারা পূরণ এবং 
অবশিষ্ট বাু চলাচলের জন্ত খালি রাখিবে। মোট কথ] পেটে 
কিছু ফাক বা শুন্ত রাখিতে হইবে নচেৎ ব্যোম বাদ দিয়া অন্য 
ভূতের ক্রিয়৷ সম্পন্ন হইতেই পারে না। 


মহাত্মা হজরৎ রন্গুল বলিয়াছেন উদরের তিন ভাগের একভাগ 
অন্নের জন, একভাগ পানীয়ের জন্য, অবশিষ্ট নিশ্বাসের জন্ত রাখিবে। 
ভোজন কর, পান কর কিন্তু অপচয় করিও না (পেট ভরিয়া আহারও 
অপচয় )। দেশ, কাল, পাত্রভেদে এবং শারীরিক পরিশ্রমের অল্পতা 
বা আধিক্য অনুসারে আহালের পরিমাণ অল্প বিস্তর হওয়া উচিত। 
এই সম্বন্ধে একটী সাধারণ নিয়ম, আহার সমাপ্তির পর পাত্র হইতে 
হাত তুলিয়া লইবার সময় যেন উদরে ক্ষুধা অবশিষ্ট থাকে। 


পৃথিবীর অধিকাংশ লোকেই অত্যাহার করে। কতিপয় পাশ্চাত্য 
পুষ্টিতত্ববিদ পরীক্ষা করিয়া স্থির করিয়াছেন যে বয়স্কের দিনে দুইবার 
পাকশক্তি অন্ধ্যায়ী পরিমিত আহার সেবনে শরীর ও মস্তি জুস্থ 
এবং কর্মক্ষম থাকিতে পারে। 
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শান্ত্ররতে পরিমিত ভোজনে ধাতুর প্রকোপ জন্মে না, জঠরান্মি 
অযথা ব্যয়িত হয় না, ভুক্ত দ্রব্য সহজে জীর্ণ হয়। ভূক্ত দ্রব্য সুজীর্ 
হইলে শরীর লঘু বোধ হয় অর্থাৎ কোন গ্লানি থাকে না, শ্লোত 
সমূহের মুখ বিকশিত ও যথা সময়ে মল মুত্রাদি নিঃস্যত হয়--ফলে 
, শরীরের পুষ্টি, বল ও বর্ণের উতৎকর্ষতা লাভ হয়, উহা ইন্দরিয়গ্রীতিজনক, 
রে'গনাশক ও আয়ুবর্ধক। 


কিন্তু হিতমিত আহারেও উক্ত ফললাত সকল ক্ষেত্রে সম্ভবপর 
নয় যদি সঙ্গে ২ অন্তান্ স্বাস্থ্যবিধি প্রতিপালিত না৷ হয়। আমুর্ব্বেদ 
মতে আহারের হিতকারীতা বা অহিতকারীতা৷ সাধারণতঃ আটটা 
বিষয়ের উপর নির্ভর করে । খথা-_- 


১। প্রকাতি--আহার্যয দ্রব্যের সাধারণ গুণ। 

২। করণ--গুপাণ্ডণ ধারণার্থ দ্রব্যের-রূপান্তর বা সংস্কার । 

৩। জংযোগ- ছুই বা ততোধিক্জ্রব্যের সংমিশ্রণ । 

৪। রাশি--আহারের পরিমাণ । 

৫1 দেশ--স্থান বা দেশ ভেদে আহাধ্যের গুণাগুণ । 

৬1 কালন-খতুভেদে ও তিথিতেদে দ্রব্যের ইতর বিশেষ । 

,৭। উপযোগ-কোন্‌ খান্ধ কাহার পক্ষে উপযোগী । 

৮। উপযোক্তা__আহাধ্য ভ্রব্যের প্রতি ও তোক্তার নিজ 
প্রকৃতির সামগ্রী । | 


প্রত্যহ একবার মাত্র আহার গ্রহণ করিলে উহার মাত্র! বাড়াইতে 
হয়। কিন্তু গাচক রস তত অধিক বাড়ে না--ফলে পরিপাক বিভ্রাট 
ঘটে। এরূপ শোনা যায়, একজন প্রোফেসার বিকালে একবার মাত্র 
আহার গ্রহণ, করিয়া! বাতরোগে মারা পড়িয়াছেন। ছুই আহারের 


মধ্যে ফল সেবন অহির্তকর নয় বরং উহা ভূক্তান্ন পরিপাকে 
সহায়তা করে। 

মিতাহারের মূল উদ্দেস্ত, বায়ু চলাচলের জন্ত পাকাশয়ে ফাক 
বা শূন্য রাখা, তাহা হইলে ভুক্ত দ্রব্য বায়ুর অল্লজান দ্বারা দগ্ধ 
(0৭155) হইয়া পরিপাকক্রিয়া জুচারুরূপে সম্পন্ন এবং দুষিত 
পদার্থগুলি সম্যকভাবে নিঃস্থত হইতে পারে ।” 


“উনা ভাতে ছুনা বল, ভরা পেটে রসাতল* এই প্রবাদ বাক্াটা 
হাড়ে হাড়ে সত্য । উদরের ভিতর যদি যথেষ্ট ফাক না থাকে উপযুক্ত 
পরিমাণ বায়ু প্রবেশ করিতে পারে না । 


ইংরাজীতে একটা প্রবাদ আছে £_ 


“12000 115৬, 1006 1155 0০ ৪৪৮.% 


“বীচিবার জন্য আহাঙ করিবে, আছার করিবার জন্য বাচিও না ।* 
দীর্ঘদিন অল্লাহারের মোউ পরিমাণ অল্প দিনের অধিক আহার 
সমষ্টি অপেক্ষা অনেক অধিক। অর্থাৎ একটাতে জীবন দীর্ঘ হয়, 


অপরটাতে হ্বাঁস হয়। 


“1 0১০৩ ৮7116 00907৬০ 

[0৩ 1015 01 47501 0006782001২ 005 17705151505 59021) 
10 ৬/158% 0১০০, 52651 &. 02701580 5০০1০106 (008 0851705 
[005 1000231777067)-)0% 81900010003 05115], 

হুহ]] 10085575815 ০2 019 13550 15007) ) 

9০ 75565 0০০, 11৮5, 0]] 11056 1205 হত 0০০ 0:09 
[00০ ঢ9 25005975 1915, 01105 10) 5895 


09075160, 70061818105 01501550, 697 0580 0080016,১ 


মিতাহার ও হিতাহার ১৩২ 


ভাবার্থ ঃ-. ৫4 

সংযম শিক্ষা করিয়া “বেশী অধিক নয়” এই নিয়মে বছ বৎসর- 
কাল ভোজন ও পান করিলে, তাহা হইতে উপযুক্ত পুষ্টিলাভ 
করিতে পারিবে। এইরূপে শেষে পাক! ফলের মত মাটিতে মার 
কোলে 'ঝরিয়া পড়িবে কিন্বা মৃত্যুর সময়ে-অসময়ে নয়, জীবনতর 
হইতে স্বচ্ছন্দে, কঠোর ভাবে বিচ্ছিন্ন না হইয়া আহত হুইবে। 


সার হেন্রি ওয়েবার তাহার 41155778 0: 0১6 2:০010188002 
০11৩৭ পুস্তকে লিখিয়াছেন “অনেক দিন হইল আমি নিজের উপর ' 
পরীক্ষা! করিয়া দেখিয়াছি যে আমর খাগ্তের পরিমাণ বিশেষতঃ 
আমিষ খাস্ভের মাত্রা অর্ধেক কমাইয়া, আমার কার্য করিবার শক্তি 
অনেক বাড়িয়া গিয়াছে, ক্লান্তি ও অবসাদ সহজে আসে না এবং 
চা ও কফি খাইবার প্রবৃত্তিও অনেক, কমিয়া গিয়াছে । ডাক্তার 
সিলিরও অভিজ্ঞতা আমারই মত। 'ৃত্বিনি বলেন প্রচুর আমিষ খাস্ত 
হজম করিতে অনেক ন্নায়ুশক্তি ব্যয়িত হয় । 


ইহা সত্য যে অনেকে খাগ্ঘ-মাত্রা সহসা কমান অনিষ্টকর অন্ততঃ 
সাময়িক অনিষ্টকর বলিয়া মনে করেন। কিন্তু যদি খাগ্য ধীরে ধীরে 
কমান যায় তাহা হইলে শরীর ও মন উহাতে সহজেই অত্যন্ত 
হইয়া যায়। বহুশত (রোগীর বৃত্তান্ত হইতে আমি জোর করিয়া বলিতে 
পারি, ধীরে ধীরে বুদ্ধিপূর্বক এবং অধ্যবসায়ের সহিত খাগ্ঘ-মাত্রা 
কমাইলে প্রায় সকল ক্ষেত্রেই মানসিক ও শারীরিক শক্তির বৃদ্ধি 
হয়, প্রফুল্পতা জন্মে, অকাল বার্ধক্য দুর হয় এবং বৃদ্ধাবস্থার 
অস্ুবিধ! ও কষ্ট কমিয়! যায়। 

আমার ৫০ বৎসরাধিক কাল ব্যাপী পর্যবেক্ষণের ফলে আমি 
৮৬ হুইতে*১০০ শত বৎসর জীবী ৮০ জনের জীবনযাত্রা-প্রণালী 
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সংগ্রহ করিয়াছি। তাহাদের মধ্যে ৫৬ জন মাত্র অধিক আহার ও 
মন্তপাঁন করিতেন। বেশীর ভাগ আহারাদিতে অত্যন্ত মিতাচারী 
ছিলেন; কয়েকজনের খান্ের অধিকাংশ তাগ আনাজ, ফল, ছুধ, 
ছানা ও মাখম ছিল। 


আমি কতিপয় বুদ্ধের চুলকণা, ব্রণ, চর্ম্বের কর্কশত৷ ও মুখ দুর 
রোগে কয়েক মাস বা বৎসর আমিষ আহার বন্ধ করিয়া তৎপরিবর্তে 
সবুজ তরিতরকারী, ছুধ, ছান! ও ডিম্বযুক্ত খাগ্ খাওয়াইয়! তাহাদিগকে 
আরোগ্য করিয়াছি। এই আহার লইবার পর তাহাদের দেহের বর্ণেরও 
উন্নতি হইয়াছে । তৰে বেশী ভাল ও শাক আনাজ আহার সময় সময় 
অনিষ্টকর। আমি, অনেক পুরুষ ও স্ত্রীর কথা উত্তমরূপে জানি 
যাহারা মধ্য বয়সের পর পরিমিত মাত্রায় সবুজ আনাজ, শ্বেতসার- 
জাতীয় খাছ, দুগ্ধ ও পনির মাত্র খাইয়। শারীরিক ও মানসিক 
কাধ্যক্ষমতা অব্যাহত রাখিয়া সুস্থ ছিল এবং বৃদ্ধ বয়স পর্যয্ত 
আনন্দপুর্ণ জীবন যাপন করিয়াছে ।” 


সাদাসিদে স্বল্লাহারে লোক দীর্ঘজীবী হইতে পারে তাহার 
অনেক দৃষ্টান্ত এই পুস্তকের প্রথম পধ্যায়ে দীর্ঘজীবন তত্ব অধ্যায়ে 
দেওয়! হইয়াছে, নিয়ে আর কতকগুলি দেওয়া হইল। 

পুরাকালের অতি প্রসিদ্ধ চিকিৎসক গ্যালেন ১৪০ বৎসর অবধি 
বাচিয়্া ছিলেন এবং ৭০০ হুইতে ৮০০ ডাক্তারী ও দার্শনিক প্রবন্ধ 
লিখিয়াছিলেন। তিনি ২৮ বৎসর বয়স হইতে অতি অল্প আহার 
করিতেন । 

লরেন্স নামক একজন ইংপাজ মিতাহার ও উপযুক্ত পরিশ্রম 
করিয়া ১৪০ বৎসর অবধি বাচিয়ছিলেন। আর একজন সেণ্ট 
মোঙ্গা (9৮ 11০78ঞ1১ ) কঠিন পরিশ্রম ও মৃত্তিকায় শয়ন করিতেন, 


মিতাহার ও হিতাহার ১৩৪ 


কখন মদ স্পর্শ করিতেন না। ভিনি ১৫ বৎসর বয়সে মারা 
গিয়াছিলেন। 

লুই কর্ণেরিও ইটালী দেশের তিনিস নগরে একটা উচ্চ বংশে 
জন্সগ্রহণ ও ১০৪ বৎসর বয়সে ইহলোক পরিত্যাগ করেন। 
যৌবনের অসংষম ও অত্যাচারের ফলে ৩৫ বৎসর বয়স হইতে 
তিনি নানা রোগে পীড়িত হইয়া ৪০ বৎসর বয়সে মৃত্যুর দ্বারে 
উপনীত হন। কোনরূপ চিকিৎসায় ফল না পাইয়! অবশেষে একজন 
চিকিৎসকের উপদেশে তিনি আহার সংযম করিয়া নিয়মিত জীবনযাপনু 
করিতে আরম্ভ করেন এবং অল্প পরিমাণ রোগীর পথ্য মত 
আহার গ্রহণ করিতে থাকেন। 


এক বতদর পরে তাহার সকল গ্লানি ও রোগ দূরীভূত হয়। 
ইহার পর সুস্থদেহে যে সবখাগ্য সহজে পরিপাক করিতে পারিতেন 
তাহা পরীক্ষা করিয়৷ অতি অল্প মাত্রাম্ম পেট খালি রাখিয়া খাইতে 
থাকেন। এ সঙ্গে তিনি কতকগুলি স্বাস্থ্যবিধি পালন করেন, যথা 
শীত, গ্রীষ্ম হইতে শরীর রক্ষা, নিয়মিত নিদ্রা ও বিশ্রাম, রিপুর 
সংযম এবং অনাচার বা অত্যাচার না করা। 


৪০ হুইতে ৮৩ বৎসর পর্যন্ত ,এই ভাবে চলিয়া তাহার স্বাস্থ্য ও 
শক্তি অস্ুপ্ণ থাকে *এবং সংযমের ফলে নানা সাংসারিক ছুশ্চিন্তা ও 
দুর্ঘটন! সত্ত্বেও তিনি অবিচলিত ছিলেন। তাহার ৮৩ বৎসর বয়সে 
লিখিত আত্মজীবনী পুস্তকে বলিয়াছেন যে সে সময় তিনি নিজে 
গাড়ী ইচকাইতেন । একদিন গাড়ী উল্টাইয়া যায় এবং ঘোড়া 
ক্ষেপিয়া গাড়ী হিণ্চুড়াইয়! লইয়া *্যায়। তিনি গাড়ী হইতে বাহির 
হইতে পারেন নাই তজ্জন্ত অতিরিক্ত চোট পান। তাহার মাথা ও 
সর্বাঙ্গ বিশেষতঃ একটী হাত ও একটা পা ভয়ানক থে'তলাইয়! যায়। 


১৩৪ আহার 

বাড়ী পৌছিলে তাহার ডাক্তার তাঁহাকে এত খারাপ অবস্থায় 
দেখে যে তিনি আর বেশী দিন বাঁচিবেন না বলিয়া চলিয়া! যান। 
কর্ণেরিও কোনরূপ ওঁষধ সেবনে বা চিকিৎসা করাইতে সম্মত 
হন নাই। তিনি কেবলমাত্র হাত ও পা সোজা করিয়া বীধিয়। 
রাখিয়া সর্বাঙ্গে একটী তেল মালিশ করিতে থাকেন ; আশ্চর্যের 
বিষয় কিছুদিন পরে তিনি সম্পূর্ণ সুস্থ হন। যত তাহার বয়স 
বাড়িত আহার পূর্ব্বাপেক্ষা আরে! কমাইয়! দিতেন কিন্তু একবার 
তাহার আত্মীয় ও বন্ধুদের অনুরোধে তাহার অত্যন্ত দৈনিক ১২ আউন্স 
আহার ও পানীয়ের মাত্র! বৃদ্ধি করিয়া ১৯৪ আউন্স খাইতে থাকেন। 


১২ দিন পরে তাহার ভয়ানক জর হয় তাহা ১৫ দিন বাদে 
ছাড়ে। একটু সামান্ত অধিক মাত্রা আহারের কি বিষময় ফল হয় 
তাহা উপলব্ধি করিয়া পূর্ব্ব অভ্যস্ত পরিমাণ আহার পুনরায় গ্রহণ 
করেন। তিনি বলিয়াছেন মান্ধষ নিজেই তার পরম চিকিৎসক । 
মিতাহার, হিতাহার ও নিয়মান্বন্তিতাই শ্রেষ্ঠ স্বাস্থ্যদাতা। যিনি 
সংযমী তিনি কখনই রোগে পীড়িত হুন না। অবশ্ত তিনি একথা 
বলিয়াছেন যে সকলেরই একরূপ আহার বা একমাত্রায় আহার 
উপযোগী হইতে পারে না, পরীক্ষা করিয়া হিতকর আহার ও তাহার 
মাত্রা স্থির করিতে হইবে । 


অত অল্প আহারে কত শক্তিশালী ছিলেন তাহার প্রমাণস্বরূপ 
বলিয়াছেন যে তিনি ৮৩ বৎসর বয়সে বিনা সাহায্যে অশ্বারোহণ 
করিতে পারিতেন, উঁচু সিড়ি ও পাহাড়ের উপর হ্াটিগা উঠিতে 
পারিতেন, তাঁহার মন সদাই শাস্তি 'ও আনন্দে ভরিঞ়্া থাকিত। তাহার 
সকল ইন্দ্রিয়শক্তি প্রথর ছিল ; বৎসরে ছুইবার বায়ু পরিবর্তন করিতে 
অন্থাত্র যাইতেন। 


মিতাহার ও হিতাহারি ১৩৫ 


তাহার আত্মজীবনীর দ্বিতীয় ভাগ ৮৬ ধিংসর বয়লে মুদ্রিত 
হয়। তখনও তাহার স্বাস্থ্য অটুট এবং মানসিক শক্তি পূর্বাপেক্ষা 
অধিক সতেজ ছিল। এই সময়ে তিনি আহারের মাত্র! আরে! 
কমাইয়! দেন। উক্ত পুস্তকে লিখিয়াছেন যে বৃদ্ধের শেষ বয়সে 
শিশুর মত দিনে ৪ কার অক্পমাত্রায় আহীর করা৷ কর্তব্য। রব্ূপ 
আহারের পর তাহার পেট হালকা থাকিত ও গান গাহিতে ইচ্ছ। 
হইত। তিনি অনেক সময় গান গাছিতে গাহিতে পুস্তক লিখিতেন, 
অল্প আহারের দরুণ শরীরে জড়তা বা নিদ্রাভাব আদৌ আসিত ন!। 


৯৩ বৎসর বয়সে তাহার" আত্মজীবনীর তৃতীয় বা শেষ পুস্তকে 
লিখিয়াছেন যে তখনও তাহার সকল হন্দ্িয়বৃত্তি অঙ্কুর ছিল, তিনি 
প্রত্যহ ৮ ঘণ্টা নানা! বিষয়ের বই লিখিতেন এবং অনেক সময় 
হাটিতেন বা গান করিতেন। শোকে বা অর্থহানিতে বিচলিত 
হইতেন না । 


১০৪ বৎসর বয়সে তিমি তাহার সমবয়স্ক। স্ত্রী এবং অপর আত্মীয়- 
পরিজন এবং বন্ধুদের সমক্ষে কোন ক্লেশ বা যাতনা না পাইয়! 
শান্ততাবে ঘুমাইয়া পড়েন। 


হিতাহার । 


হিতাহারের ব্যাপক অর্থ, যে আহার শরীরের তিনটা ধাতু-_ 
বায়ু পিত্ত ও কফ, অল্ন ও ক্ষার এবং শীত ও তাপের সমতা 
রক্ষা করে, ধাহা বিরুদ্ধভোজন পর্যায়ে পড়ে না বা দুষ্পাচ্য 
এবং অবিধিপূর্ববক প্রস্তত ৪ সেবিত হয় না? 


হিতাহার *ও মিতাহার ছুইটী একসঙ্গে জড়িত। হিত খাগ্ 
মিত পরিমাণে আহার প্রকৃত হিতাহার। উহা! অমিত পরিমাণে 


১৩৬ আহার 


কিম্বা অহিত খাস্ক 'মিত পরিমাণে আহার, অহ্িত' আহার বলিয়! 
গণ্য হয়। এই সকল বিষয় অন্তব্র বথাস্থানে বিশদতাৰে আলোচিত 
হইয়াছে। 

সকল হিতাহার আবার পাত্রভেদে উপযোগী হয় ন। চ্ছতরাং 
যাহার যে হিতকর খাদ্য সহা বা আত্মান্ছকুল হয় তাহা! পরীক্ষা 
করিয়া নির্বাচন করাই যুক্তিযুক্ত । 


শাস্ত্রে সাত্বিক আহারকে সাধারণতঃ হিতাহার বলিয়৷ উত্ত 
হইয়াছে। 
আয়ুঃ সত্ব বলারোগ্য স্ুখপ্রীতি বিবর্ধনঃ| 
রম্তা সসিগ্ধা স্থিরা হ্গ্তা আহার সাত্তিকপ্রিয়াঃ ॥ 
_গীতা | 
“যাহা আয়ু, সাত্বিকতাব, বল, আরোগ্য, আনন্দ ও রুচিবর্ধাক, 
স্থখদর্শন, রস ও শ্নেহযুক্ত এইরূপ আহারই সাত্বিকের প্রিয় আহার ।» 
যোগীদের জন্ত নিয়োক্ত খাগ্ভাদ্রব্যগুলি (বিশুদ্ধ সাত্বিক আহার বলিয়া 
নির্দেশিত হইয়াছে । এই সকল দ্রব্য লঘ্বপাক, ক্লিগ্ধ, ধাতুপোষক ও 
প্রফুল্রতাকারক। অবনত এইগুলি বিশুদ্ধ ও টাটকা হওয়া এবং 
স্ব স্ব অগ্নির বলাম্ুসারে 'বিধিমত সেবন করা প্রয়োজন নচেৎ 
সাত্বিক আহারের কোন স্বার্থকতা থাকে না।' 


শালি তঞুলের অন্ন, যব, গম, মুগের ঘুম, পটোল, কাঠাল, 
কাকুড়, ডুমুর, কীচকলা, থোড়, মুলা, দেশী আলু; বিঙ্গে, কচিশাক, 
পলতা, বেতো শাক, হিঞ্চে, ননী, গ্বত, হুপ্ধ, আকের গুড়, আকের 
গুড়ের চিনি, নারিকেল, ডালিম, পায়েস, "আঙ্গুর, নোনা, আতা, 
আমলকি, জাম, অস্নহীন ও অকটু অন্তান্ত ফল, এলাচ, লবঙ্গ, হরিতকী, 
পিত্ডি খেজুর, ক্ষীর, মিষ্টান্ন, চুণবঞ্জিত পান, কর্পূর ইত্যাদি । 


মিতাহার ও হিভাহার , ১৩৭ 


হবিষ্যও, সাত্বিক আহার বলিয়া পরিগণিত হয়। উহার 
উপাদান-আতপ চাল, খই, কীচামুগ, তিল, যব, মটর, বেতো 
শাক, হিঞ্চে, সৈম্ধব লবণ, গব্যছুগ্ধ, গব্যত্বত, কাঠাল, আম, কলা, 
নোড়, আমলকি, হরিতকী, জীরা, তেঁতুল, আক, আকের চিনি 
ইতাদি। 


বিভিন্ন জাতীয় হিত আহারের মধ্যে নিয়োজগুলি সর্ব্বোৎকষ্ 
বলিয়। আমুর্ধেদ শাস্ত্রে উক্ত হইয়াছে । 


চালের মধ্যে রক্তশালি বা দাদখানি, ডালের মধ্যে যথাক্রমে. 
মুগ ও মসুর, শাকের মধ্যে জীবস্তী ও পালম শাক। ফলের মধ্যে 
আম, লবণের মধ্যে সৈন্ধব, মৎসের মধ্যে রোহিত, মাংসের মধ্যে 
মৃগমাংস, বিভিন্ন জন্তর ছুপ্ধের ও দুগ্ধজাত পদার্থের মধ্যে গব্য, 
মিষ্টের মধ্যে মধু এবং জলের মধ্যে সৃষ্টির জল বা পরিক্ুত জল। 


আমিষভোজীদের মাংস এবং নিরামিষ ভোজীদের হুগ্ধ ও দুগ্ধজাত 
দ্রব্যাদি ও ফল সর্বোৎকৃষ্ট আহারীয়। 


এই সকল জিনিষ অব্য পরিমিত পরিমাণে বিধিমত সেবন করা 
প্রয়োজন। লোভের তাড়নায় যাহারা আবশ্তকের অধিক আহার করে 
শেষে উক্তরূপ আহারই তাহাদের খাইয়া বসে। 


নবম অধ্যায় । 


৪5 


আহারের সাধারণ বিধি | 








নিয়্লিখিত সাধারণ আহার বিধিগুলির মধ্যে কতকগুলি শ্বতঃসিদ্ধ, 
কতকগুলি আগ্তবাক্য, কতকগুলি শাস্ত্র ও বিজ্ঞান সম্মত। ফল, 
'জল, বাম, ছুধ, দধি, অন্তান্ত পানীয়, দ্বত, মসল! ইত্যাদি সেবনের 
বিশেষ বিধি যথাস্থানে উক্ত হুইয়াছে। 


আহারের পূর্ববকৃত্য | 


১। আহার গ্রহণের পূর্ব, স্নান করিয়া আদা ও ছোলা! কিন্বা 
আদা ও সৈন্ধব লবণ সেবন করিবে। ইহাতে জিহ্বা ও কণ্ঠ 
শুদ্ধি এবং আহারে রুচি হয়। গ্রীষ্ম ও শুরংকালে আদ1 নিষিদ্ধ, 
এঁ সময় উহার পরিবর্তে ২১টা গোলমরিচ সেব্য । 

আহারের পুর্বে শারীরিক নির্লতা বা শুচিতা প্রয়োজন । 
আহ্িকতত্তে উক্ত হইয়াছে ₹- 


“অস্গাতাশী মলং ভূঙতে ।% 


“ন্নান না করিয়া যে আহার করে সে মল ভোজন করে ।” 

২। পূর্ববভূক্তান্ন জীর্ণ এবং ক্ষুধা না হইলে পুনরায় আহার 
করিবে না। একবার আহারের অন্ততঃ ৪1৫ ঘণ্টা পরে ক্ষুধা হইলে 
আর একবার আহার করিবে। এই উপায়ে ফঠিন অজীর্ণ রোগ 
আরোগ্য হুইয়াছে। ঘন ঘন আহারে পাকস্থলীর কাজ বাড়ে তন্বারা 
নায়ুশক্তির বৃথা অপচয় হুয়। 
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৩। আহারের পূর্ধ্বে যদি দেহ ও মন শ্রান্ত হয় অন্ততঃ আধ 
ঘণ্ট। বিশ্রাম না করিয়া আহার করিবে না। 


৪। স্বরোদয় শাস্ত্র মতে যখন শ্বাস ডানদিকে বহিবে তখন 
' আহার গ্রহণ (ও মৈথুন ) প্রশস্ত । ইহাতে আহার বিশেষতঃ গুরুপাক 
আজাহার শীগ্র পরিপাক হয় বলিয়া কথিত হুইয়াছে। 


৫। আহারের পূর্ববে পঞ্চার্ভ্ হইয়া অর্থাৎ ছুই পা, মুখ 
চক্ষু ও কর্ণ জলে ধুইয়া এবং কিঞ্চিৎ জল গণ্ষ করিয়া আহার 
করিতে বসিবে। মতান্তরে আহারের পূর্ব্বে কিছু জল পান করিলে 
পিক্তপ্রকোপ নষ্ট হয়। সেইজন্ত শানে এ সময় জল গণ্ুষ 
করিবার ব্যবস্থা আছে। সাহেবরাও প্রথমে তরল আহার (৪০2) 
সেবন করে। হাত মুখ না ধুইয়৷ খাইলে দত্ত, জিহ্বা, ওঠ ও 
হস্তস্পৃষ্ট ময়লা, আহারের সহিত পাকস্থলীতে «প্রবেশ করে। 


৬। এক প্রহরের মধ্যে, আহার করিবে না, উহাতে রস বৃদ্ধি 
হয়। দ্বিপ্রহরে অর্থাৎ বেলা নটা হইতে ১২টার মধ্যে কোন একটা 
নির্দিষ্ট সময়ে ক্ষুধা হইলে আহার গ্রহণই প্রশস্ত। তৃতীয় প্রহরে 
আহার করিলে রস ক্ষয় হয়। 


যামমধ্যে ন ভোক্তব্যম্‌ যামযুগ্মং ন লজ্ঘয়ে। 
যামমধ্যে রসোৎপত্তি যামধুগ্মাৎ বলক্ষয়ঃ ॥ 


আয়ুর্ধেবেদ শস্ত্র মতে দিবসের প্রথম ৪ ঘণ্টা শ্রেম্মার, দ্বিতীয় 
৪ ঘণ্টা পিতের এবং শ্বেষ ৪ ঘণ্টায় বাছুর প্রাবল্য থাকে। পিত্তই 
আহারাগ্নি। প্রাশ্চাত্য পুষ্টিতত্ববিদগণ ইহাকে সকল পাচক রসের 
মধ্যে শ্রেষ্ঠ বলিয়া স্বীকার করেন। 


১৪০ আহার 


কিন্তু যাহাদের ,৯টার পুর্ব্রে ও ১২টার পরে ভোজন করা 
অভ্যাস আছে তাহাদের ত সময় ক্ষুধা সাধারণতঃ উদয় হয় 
স্থৃতরাং উক্ত সময়ে আহার করিলে হয়ত দোষ না৷ হইতে পাপে । 
প্রত্যহ ঠিক সময়ে আহার অভ্যাস করিলে সাধারণতঃ ক্ষুধা ঘড়ির 
কাটা ধরিয়া আবিভূর্তি হয় সঙ্গে সঙ্গে পাচক রস উদ্রিক্ত হয়। 
রাশিয়ার পুষ্টি-বৈজ্ঞানিক পাভূলে৷ পরীক্ষা করিয়া দেখিয়াছেন থে 
কুকুরদের প্রত্যহ এক সময়ে আহার দিলে তাহাদের ক্ষুধা সে 
সময়ে জাগিয়া উঠে, তখন তাহাদের জিহ্বা দিয় লাল! ঝরে এবং 
খাবার জন্য লালায়িত হয়। 


৭। ক্ষুধার উপর জল ঢালিবে না। তৃষ্ণা পাইলে অন্ন গ্রহণ 
না করিয়া পানীয় সেবন করিবে। নচেৎ প্রাণহানির পর্যন্ত 
আশঙ্কা আছে । 


৮। আর্দ্র বন্ত্র বা মস্তকে বিশেষতঃ অতি প্রত্যুষে, সায়ংকালে, 
অধিক রাত্রে, পা ছড়াইয়া, দীড়াইয়া, চলিতে চলিতে, শয়নাবস্থায়, 
মন্তকে বস্ত্র জড়াইয়া, চণ্দাসনে বসিয়া বা জুতা পায়ে দিয়! 
ভোজন করিবে না। সন্ধ্যাকালে আহার, মৈথুন, নিদ্রা ও অধ্যয়ন 
নিবিদ্ধ। যান, শ্বশান ও দেবালয়ে বা যত্রতত্র অজানিত স্থানে 
তোজন অবিধেয়। 


৯। পিতা বর্তমানে দক্ষিণ মুখে এবং পুত্র বর্তমানে উত্তর মুখে 
আহার করিতে বসিবে না। ঘরের কোন কোণে মুখ করিয়। 
বসিবে না। মতান্তরে উত্তর মুখে বসিবে না । 


১০। উপুড় হইয়! খাইতে বসিবে ন! । 
একটী প্রবাদ আছে-- 


আহারের সাধারণ বিধি ১৪১ 


যদি বসে খাও উপুড় হয়ে, 
মরবে বাছ৷ রক্ত বয়ে। 


এঁ প্রকার বসিয়া আহার করিলে গুহাঘারে চাপ পড়িয়া বলি ও অর্শ 
রোগ জন্মিতে পারে। 


আহারকালে। 


১। প্রশস্ত আসনে বসিয়া স্ুখপ্রদ পারিপান্িক আবেষ্টনে, 
আলোকময় স্থানে, অধিক কথা কহিয়! বা উচ্চ হাস্ত না করিয়া বা 
অন্যমনস্ক না হইয়া নিবিষ্টচিত্তে ধীরে ধীরে আহার গ্রহণ করিবে । 
এই সময় স্ত্রী কন্তাদি নিজ জন কাছে বসিলে তাহাদের সহিত 
মাঝে মাঝে আস্তে আস্তে ছুই একটা কথা কহিলে' দোষ হয় না। 
উহ্াতে মন তৃপ্ত হয় এবং ধীরে ধীরে খা্ত সেবনের হ্থবিধা হয়। 
একল! আহার গ্রহণে অনেক সময় দুশ্চিন্তা, আসিয়া জোটে। 


২। প্রথমে স্বতাক্ত উষ্ণ অন্ন তিক্তের মহিত গ্রহণ করিয়া 
একে একে পর পর অন্য ব্যঞ্জনাদি, অস্তে ছুপ্ধ ও মধুর রস 
সেবন করিবে ।, কার পর কি খাওয়া উচিত সে সম্বন্ধে মততেদ 
আছে। উপরোক্ত প্রথা আবহমানকাল হইতে আমাদের দেশে 
প্রচলিত আছে। রসতত্বাধ্যায়ে এ'বিষয়ের বিস্তৃত আলোচনা 
দ্রষ্টব্য । শাস্্রমতে ঈষদুষণ শ্নেহযুক্ত অন্ন সেবনে জঠরাগ্নি প্রদীপ্ত 
হয় তজ্জন্ত ভুক্ততদ্রব্য শীঘ্র জীর্ণ হয়, বায়ুর অন্থলোমত। সম্পাদিত এবং 
শ্লেন্সা শুফ হয়। লবণ, অল, কটু ও তিক্ত দ্রব্যাদি শেষে ভোজন 
করিলে প্রদাহ ও দৌষ উৎপন্ন হয়। 


৩। অতি আস্তে বা ক্রত ভোজন করিবে না। ইহার অপকারীতা 
চর্বণতত্বাধ্যার়্ে বলা হুইয়াছে। 


১৪২ আহার 


16৩76 77758190781 111 078550077, 
--7918165161, 


আঃ, উঃ, হাঁপুস, হুপুস শব করিয়], অধিক কথা কহিতে কহি্তে 
আহার গ্রহণ করিবে না। উহাতে বায়ু পাকাশয়ে প্রবিষ্ট হহয়া 
খাগ্ধ পরিপাকে বিন্ন ঘটায়, পেটফাপা ইত্যাদি জন্মিতে পারে। 


৪| অতি শীতল বা অত্যুঞ্ষ অন্ন বা পানীয় গ্রহণ করিবে না 
ইহাতে পরিপাকের বিশৃঙ্খলা জন্মে। 


অতি উষ্ণ দুধ বা চা পানে জিহ্বা ঝলসাইয়া যায়, স্বাদ কমিয়া. 
যায়, দস্তের অনিষ্ট হয় ইত্যাদি। উষ্ণ দ্রব্য সেবনের অব্যবহিত 
পরে শীতল দ্রব্য বিশেষতঃ বরফ বা বরফসংরক্ষিত খাগ্ভ গ্রহণ 
সর্বাপেক্ষা অধিক অনিষ্ঈকর কারণ উহাতে তাপ ও শৈত্যের 
সমতা রক্ষিত হয় না । 


৫| শেব না রাখিয়া তোজন করিবে না। কিন্তু জল, ক্ষীর, 
দধি, মধু, ঘ্বত, ছাতু ও শাক নিঃশেষে ভোজন করা যাইতে পারে। 
কারণ অজ্ঞাত । 


৬1। আহার অতি বিলম্বিত তাবে গ্রহণ করিবে না। উহ্হাতে, 
খাগ্ঠন্রব্য শীতল হয়, উহার স্বাদ কমে এবং পৰিপাকে ব্যাঘাত ঘটে | 


৭| আহারকালে ও আহার শেষে জলপান করিবে না। 
ইহা! ভ্রিদোবজনক বলিয়! উক্ত হইয়াছে । খান্য উত্তমরূপে চর্ববণ 
করিয়া সেবন করিলে অতিরিক্ত জলপান প্রয়োজন হইবে না কারণ 
খাগ্ভে যথেষ্ট পরিমাণ জল আছে। অতিরিক্ত জলপানে পাকাশয়ের 
ঝিল্লি সঙ্কুচিত হয় সেজন্য পাচক রস কিছু সময়ের জন্ত ভালরূপে 


আহারের সাধারণ বিধি ১৪৩ 


নির্গত হয় না, পাচক রসের তাপ কমে এবং উহার অধিক 
তারল্য সম্পাদিত হয়। ইচা খাগ্য পরিপাকে বিভ্রাট ঘটায়। 


আহারের ২ ঘণ্টা পূর্বেও ২।৩ ঘণ্টা পরে জলপান হিতকর। 
উপধুক্ততাবে চর্বণ না করিয়া শীপ্র আহার গ্রহণ করিলে উহা 
প্রায়ই গলায় আটকাইয়। যায়, সেইজন্য মধ্যে মধ্যে জল পান 
করিতে হয়। ইহা অতি নিন্দনীয় অভ্যাস। আহারের অব্যবহিত 
পূর্ব্বে গলা ভিজাইবার জন্য কিঞ্চিৎ জলপান নিবিদ্ধ নয়। সেইরূপ 
আহারশেষে অবস্থা বিশেষে অন্ননলী পরিষ্কার করিবার জন্য অতি 
অল্প জলপান দোষধকর নয়। আহারকালে জলপাত্র সম্মুখে থাকা 
উচিত নয়। জল সামনে 'থাঁকিলে সময়ে সময়ে উহা! পান করিবার 
ইচ্ছা হয়। 


আহারের পর্‌। 

১। আহারের পর বাম হাত পেটে বুলাইলে ভুক্ত দ্রব্য শী 
জীর্ণ হয় বলিয়া কথিত হুইয়াছে। যোগবিধান মতে নাভীর 
চারিদিকে কনিষ্ঠ ভিন্ন অন্ত চারিটী অঙ্গুলী চক্রাকারে ঘুরাইলে 
তাড়িতশক্তি সঞ্চারিত হইয়া! জঠরাগ্ঠি সগ্ বন্ধিত হয়। 

২। আহারের পর কিছুক্ষণ পায়চারি করিবে, ইহাতে আহ, 
বল, মেধা ও অগ্নি ভুঁদ্দীপিত এবং ইন্দিয়ার্দির জড়তা বিনষ্ট হয়। 
এ বিষয় মিতাহার তত্বাধ্যায়ে বিশদভাবে আলোচিত হইয়াছে । 


৩। আহারের অব্যবহিত পূর্বের ব| পরে ইন্দ্রিয়সেব! নিষিদ্ধ । 


৪| অচ্ছারের পর (কিছুক্ষণ পায়চারি ব্যতীত ) অন্ততঃ 
এক ঘণ্টা কাল এবং আহার গ্রহণের *পূর্ব্বে অর্ধঘণ্টী কোনরূপ কঠিন 
কায়িক বা মানসিক পরিশ্রম করিবে না। সে সময় বিশ্রাম গ্রহণ 


১৪৪ আহার 


করিবে নচেৎ রক্ত পাকস্থলী হইতে অন্ত অঙ্গে সঞ্চালিত হইয়া 
পরিপাক ক্রিয়া বিশৃঙ্খল করিবে। 


একটা প্রবাদ আছে 
খেয়ে যে না জিরিয়ে যায়। 


তার পাছে পাছে যম ধায় ॥ 


৫| আহারের পর দীর্ঘ বিশ্রাম বা নিদ্রা যাওয়া উচিত 
কিনা সে সম্বন্ধে কিছু মতভেদ আছে কিন্তু অবস্থা বিশেষে উহা 
যে বিশেষ উপযোগী ও উপকারী তাহা বহু মনীষীগণ একবাক্যে 
স্বীকার করিয়াছেন। নিম্নে কয়েকজনের মতবাদ উদ্ধৃত হইল। 

03815 ০1 1১০5 2120. 72220. 1007 2 10775 81662 02736] 15 
০6155870]9 53610] 1০ 0১০ 900010)09, 0১০ 9518096 2150 0১5 


81858110 ঙ € 


+/৯08175 
অধ্যায়নরত, ূর্বল ও রোগজীর্ণ লোকের আহারের পর ছুই খণ্ট। 
শরীর ও মনের নিষ্পন্দতা বা বিরাম নিশ্চয়ই প্রয়োজন । 


[০0700 58018 ০017359 91601০--0072) 516279 015590:01, 
98750107709. 


আহার গ্রহণে নিদ্রা, নিদ্রা যাইলে খাগ্ পরিপাক হয়। 


91612 13 1075 17800157০01 915586072, 
131] 0173551115. 


নিদ্রা খাগ্ধ প্রিপাকের প্রস্থতি। 


175 ৮৮1১০ 5152198 5213, « 
£10010018 19:০৬৩, 


যে নিদ্রা যায় সে আহারের প্রকৃত সার্থঘকত। লাভ করে। 


আহারের সাধারণ বিধি ১৪৫ 


০0১87557075 50120010055 0০ 01859001095 9151১, 
805, 


নিদ্রা ভিন্ন আর কিছু পরিপাকের সহায়তা করে না। 


16 5০8. 15955 80:006 1১:০01১61591 0০ 915৩19 866 01027557 
17)0515৩ 7 00৮৩ 79:95559 ০? 915936002 £০০5 ০02 02000115501 
00117799151. 

ড/2116 
যদি মধ্যাহ্ন আহারের পর নিদ্রা যাইবার প্রবল ইচ্ছা হয়, 
নিদ্রা উপভোগ কর) পরিপাক প্রক্রিয়া! নিদ্রাবস্থায় অধিক এবং 
উত্তমভাবে নির্বাহিত হয়৷ 


/৯959. 7017 200. ৮৮591510099155, 5. 81১০1 915৩ 5161 
011775510০0 1.০] ৮০ 130021191), 


35,0০7, 
প্রবীণ এবং হূর্বল লোকের আহান্করুর পর কিছুক্ষণ নিদ্রাসেবা 
পুষ্টিলাভে সহায়তা করে । 
[55 0065 0158602 10555081915 175 00৮, ৪00. 50109 
৪:35 ০ 1596 0) 05022576035 80012800752. 9150. 
[5০01915 ৮7150 215 1661915, 01559 0610 12051105511 


055 155 90৬52 2750 91551 85 17309 8.7175919 0০ ৮৮15] 
0১57 90029015 215 111, 


[09171৮ 
পশুদের পাকস্থলী আহার দ্বার! পূর্ণ হইবা মাত্র নিত্য শুইয়া 
পড়ে এবং বিশ্রাম-সথুখ উপভোগ করে। হুর্ববল মানব যদি পূর্ণ 
আহারের পর কিছুক্ষণ শয়ন করিয়া, নিদ্রা যায় তাহা হইলে 
অধিকাংশ পশুদের স্তায় ভূক্তাহার সর্বাপেক্ষা উত্তমভাবে পরিপাক 
করিতে পারে । 


সপ্ত ও 
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৩ 8১০৩] 1500165 £0) 05৩ 10205000157 200. 105821 
39086 %71)101) 15 0977857)90. 8750 019 81১০] 189 7১০% 
[20018 1539 020 2 1900 867 580 ( 2001691 ) 0৬2, 
4৯1৪০ 5. 81807 7০৩2200০12৪ ০7৫ ৮525 11617 ০০০৪০৪০ 
৪1১০৪] 122 8110501১61০: ৩৮৩: (12275087991 ) 0521. 


(01/59200061৩, 


আমাদের বতটুকু পৈশিক ও মানসিক বিশ্রাম গ্রহণ প্রয়োজন 
ততটুকু প্রত্যেক প্রধান আহার সেবনের পরে গ্রহণ করিতে 
চেষ্টিত হওয়া কর্তব্য। উহা অন্ততঃ ১ ঘণ্টার কম না হয়। 
পুনশ্চ উক্ত আহার গ্রহণের পূর্বেও স্বল্প বিশ্রাম বা খুব হালকা 
পরিশ্রম করা উচিত। 


অনশন্য বিশিষ্ট বিধি । 


স্বরোদয় শাস্ত্রমতে ভগবতী আসনে অর্থাৎ বাঁ হাটু বা বগলের 
নীচে রাখিয়া ডান হাটু পাতিয়া ও "গোড়ালি গুহের নিয়ে দিয়া 
আহার করিতে বসা' প্রশস্ত । 


আহারান্তে বীরাসনে বসিয়। অর্থাৎ গুহ্দ্বার এক পায়ের গোড়ালির 
দ্বারা চাপিয়া, আর এক পা হাটু গাড়িয়া বসিস্া কাঠের চিরুণি দ্বারা 
মাথা আচড়াইলে চক্ষুর কল্যাণ ও ভূক্তবস্ত পরিপাঁকের সহায়তা হয় 
বলিয়া উক্ত হইয়াছে । শ্রীশ্রীযোগপ্রকাশ ব্রহ্মচারী বলিয়াছেন ইহা 
অজীর্ণ রোগের অব্যর্থ মহৌষধ । পরীক্ষা প্রার্থনীয়। 


এক পাত্রে অরেন্ত সহিত খাইবে না। বহুজনস্পৃষ্ট বা পণিকের 
€ হোটেলওয়ালার ) অন্ন গ্রহণ করিবে না! । 


আহারের সাধারণ বিধি ১৪৭ 


পতিপুর্রহীনা অবীরা, বিষকন্তা বা সাময়িক বিষদুষ্ট রজন্বল! কৃত 
পক্কান্ন সেবন করিবে না--উহ! সংক্রামক দোষে দুষিত হয়। কিন্ত 
পবিত্রচেতা নিরোগ মাতা, স্ত্রী, মাসি, পিসি, ভগিনী প্রভৃতি নিকট 
আত্মীয় অবীরা! হইলেও ইহাদের হস্তে পক অন্নাদি দুষ্ট নছে। 


শান্্কার মন্ নিম্নলিখিত স্পর্শদোষ এবং চরিত্র ও বৃত্তি গত দোষে 
টুধিত অন্ন সেবন নিষেধ করিয়াছেন 2-- 


১। কাক, ই'ছুর, মাছি, আরহুলা, কুকুর, ইত্যাদির স্পৃষ্ট বা 
আম্বাদিত অন্ন এমন কি কুকুর পোষণকারীর অন্ন। 

২। গণিকার অন্ন। 

৩। চিকিৎসক, চ্ঘ্ুকার, শিল্পী, রজক, শৌগ্ডিক, ব্যাধ ও কসাইয়ের 
'অন্ন। 

৪। সুদখোর, লম্পট, জুদ্ধ, ক্রুর বা তক্করের অন্ন। 

৫। পধুণ্ষিত অন্ন। 

৬। বৃথা মাংস (যাহা৷ দেবতাকে উৎসগ্গীরুত হয় নাই ।) 

৭। কাহারও উচ্চিষ্টান্ন, শ্রাদ্ধার্ন বা প্রেতান্ন, মরণাশৌচির অন্ন, 
মঠবাসীর অন্ন হত্যাদি। 


আহারের সময় দরিদ্র, ক্ষুধার্ত, আহারলোতী, রুগ্ন, স্ত্রেথ, কুকুট, 
কুকুর ও সর্পাদির দৃষ্টি অহিতকর। খাসগ্ঘের প্রাণশক্তি তাহারা! 
টানিয়া লয়। কাহারও অস্থথ হইলে চলিত সংস্কার মত বল! হয় 
উহ্বার খাছ্চে অমুঁকের দৃষ্টি পড়িয়াছে। 


যদি গুরুজনও রুগ্ন বা দুষিত চরিত্র হয় তাহাদের প্রসাদ 
গ্রহণ অবিধেয়।  শ্রীশ্রীবিজয়রু্চ গোস্বামী বলিয়াছেন গুরু বা 


১৪৮ আহার 


দেবতার প্রসন্নতাব, কপা বা দয়াই আসল প্রসাদ। যার তার 
হাতে খাইলে অনেক ক্ষতি হয়। যাহার পক্কান্ন সেবন করা যায় 
তাহার দোষ এমন কি আন্তরিক ভাব পর্যন্ত আহাধ্য বস্তুর সহিত 
আহারকারীর মনে সংক্রমিত হয়। ইহা চাক্ষুষ দেখিতে বা বুঝিতে 
পার! যায় না কিন্তু সতা। 


তাজনকালে যদি কোন নিন্দনীয় ব্যক্তি এক পউক্তিতে আহার 
গ্রহণ করে তাহা হইলে অন্ত ভোক্তার আহার পাত্রের চারিদিকে 
ছাই বা জলের রেখা টানিলে অর্থাৎ পউক্তিচ্ছেদ করিলে কোন 
অপকার হয় না বলিয়া! শাস্ত্রে কথিত হইয়াছে । 


আহারের অব্যবহিত পরে দাত মাজিবে ও কুলকুচা করিয়া 
মুখ ধুইবে। লোকে সাধারণতঃ প্রত্যুষে খালি পেটে দীত মাজে 
কিন্ত প্রত্যেক আহারের পর দাত মাজা বিধেয় নচেৎ দীতে 
আহার্্য দ্রব্যের অংশ লাগিয়া থাকে অর্থাৎ ছেতলা পড়ে যাহ! 
পরিণামে অনিষ্টকর | 


সম্প্রতি স্বাস্থ্য ও শক্তি (175518 হন ৬1691 ) সংবাদপত্রে 
প্রকাশিত হইয়াছে যে ইতালী দেশের বুদ্ধের রাজমন্ত্রী সৈনিক- 
চিকিৎসকগণকে আদেশ দিয়াছেন যেন ফেস্তগণ আহারান্তে ঈীত ও 
মুখ পরিষ্কার করে। এইজন্ত প্রত্যেক ছাউনিতে একটী স্বতন্ত্র ঘর 
রাখা হইয়াছে । রোম দেশের প্রতি এরোপ্লেনের আড্ডায়, আহারের 
প্রতি কামরার পাশে ত্রন্ূপ ঘর আছে। সেখানে মন্ত্রী হইতে সকল 
নিয়তর সৈনিক ও কর্মচারীনক প্র বিষয়ে বাধ্য কর! হয়। এইজন্য 
একজন প্রহরী নিযুক্ত আছে, সে দেখে সকলে যেন উক্ত আদেশ পালন 
করে। 


আহারের সাধারণ বিধি ১৪৯ 


আহার করিবার সময় ধৃপ বা ধূনা জবালিলে বা আসনের অতি 
নিকটে সুগন্ধ ফুল রাখিলে মনে একটা তৃষ্তিভাৰ আসে তন্বারা আহারের 
সুখী, সঙ্গে সঙ্গে ক্ষুধাও বদ্ধিত হয়। ইহা রোগীর পক্ষে বিশেষ 
উপযোগী । এইজন্য সাহেবরা আহার-টেবিলে ফুল রাখে, ইহা! অস্ত 
অন্রকরণীয়। 


দশম অধ্যায় । 
(০) 


আহারের বিশেষ বিধি । 
চর্ববণ বিজ্ঞান । 
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তরল পানীয় ভোজন কর এবং কঠিন আহারীয় দ্রব্য পান কর। 

চর্ববণতত্ব পূর্বোক্ত মিতাহার তত্বের অঙ্গীভূত একটা আধুনিক 
বিশিষ্ট সংস্করণ। ইহার দ্বারা মিতাহারের অনেক উপকার লাভ 
হইতে পারে। জিহ্বার বিভিন্ন স্থানে সুস্ম সু স্নামুগুচ্ছ আছে 
তাহাদিগকে ইংরাজীতে প্যাঁপিলি (চ৪11195 ) বলে। খাগ্ছের স্বাদ 
প্রধানতঃ উহাদের দ্বারা অনুভূত হয়। একজন পুিতত্ববিদ বলিয়াছেন 
জিহ্বার মধ্যভাগে যে স্বাযুগুচ্ছ থাকে তাহার দ্বার! খাগ্ন্্রব্যের স্পর্শ ও 
সাধারণ স্বাদ বৌধ, উহার ছুই পার্খের ন্নাযুগুলির দ্বারা মিষ্ট ও লবণ 
রস এবং পশ্চাৎ ভাগের স্নায়ু দ্বার তিক্তরস বিশেষ তাবে আস্বাদিত 
হয়। মুখের লাল! বা পাচক রস জিহ্বা ব্যতীত তের মাড়ী ও 
মুখগহবর হইতেও নিঃস্থত হয়। 


মুখবিবর হইতে আরম্ভ করিয়া মলদ্বার পধ্যস্ত সমুদয় অংশ 
পরিপাঁকযন্ত্রের অন্তর্গত । উহার দেখ্য ৩০ ফুট, মতান্তরে ৩৩ ফুট। 
গলনলীর মধ্য দিয়া খাছ্যদ্রব্য নামিবার সময় উহ্বার রস কতক রক্তে 
শোষিত হয়, পরে অন্ননলী, পাকাশয় ও অস্ত্রে উপস্থিত হইলে 
যে যন্ত্রের যতটুকু শক্তি তত পরিমাণে এ রস শুবিয়া লয়। মুখগহুবর, 
পাকাঁশয় ও অন্ত্র, এই তিনটা খাগ্ক পরিপাকের প্রধান যন্ত্র। 


চর্ববণ বিজ্ঞান্‌ ১৫১ 


সাধারণতঃ এক এক প্রকার খাগ্ভ এক এক যন্ত্রের পাচক 
রস দ্বারা সহজে জীর্ণ হয়। পরিপাকের প্রাথমিক ক্রিয়া! জিহ্বা 
বারা মুখ-গহবর মধ্যে নিষ্পন্ন হয়। ক্ষুধার সময় খাগ্চের দর্শন, ঘ্রাণ 
বা আম্মাদনে মুখ-গহ্বরের বিভিন্ন লাল! নিঃসরণকারী গণ্ড ও শ্লেম্সিক 
ঝিল্লি হইতে রস ঝরে। তরল খান্ত অপেক্ষা শুষফ খাগ্ধ গ্রহণে 
এই রস সমধিক ঝরে। মুখের লালা ক্ষার গুণ সম্পন্ন। ডাক্তার 
নুইস বলিয়াছেন ইহার মধ্যে টাইলিন নামে যে পদার্থ আছে যাহার 
পরিমাণ ২০০ ভাগের এক ভাগ তাহা খাগ্ঠের শ্বেতসার জাতীয় 
উপাঁদীনকে শর্করায় পরিণত করে। 


খাগ্চ যত অধিক চর্ষিত হইবে তত অধিক লালা নিঃস্থত ও 
উহ্বার সহিত মিশ্রিত হইতে পারিবে । উপযুক্ত চর্ববণাভাবে শ্বেতসার- 
বহুল খান্ভ যথা ভাত রুটি প্রভৃতি যাঙ্কার পরিপাকের প্রধান স্থান 
মুখবিবর, অপাক অবস্থায় পাকাশয়ে' যায়। সেখানে কতক ভাগ 
জীর্ণ হইয়া অবশিষ্ট শ্বেতসার পুনরায় অপাক অবস্থায় অস্ত্রে প্রেরিত 
হয়। সেইজন্ত পাকস্থলী ও অন্ত্রের উপর অতিরিক্ত ভার পড়ে, 
অর্থাৎ উহাদের অযথা কাজ বাড়ে, ফলে বায়ু এবং বনু পরিমাণ 
অপাক মল নিঃস্ত হয়। উদরাঁময়, কো্ঠবন্ধতা বা অজীর্ণ রোগের 
উহা অন্যতম প্রধান কারণ। মুখবিবরে খাগ্ অতি সঙ্গম ভাবে 
বিভক্ত হইলে জঠরের ও অন্ত্রের ক্রিয়ার লাঘব হয় এবং পরিপাক 
ক্রিয়া স্থষ্ভাবে শীঘ্র সম্পন্ন হয়। এ সম্বন্ধে হি চর্বণতত্ব বিশারাদ 
ফ্রেচার সাছেব বলিয়াছেন-_ 
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১৫২ আহার 


“শ্রমের বিভাগ বিনা কোন কাজই সম্পন্ন হয় না । কর্ম প্রচেষ্টার 
স্থফল ঠিকমত দায়িত্ব বিতাজনের উপর নির্ভর করে। প্ররুতি আমা- 
দিগকে মাথার দিকের অর্থাৎ মুখ-গহ্বরের মুচারু ক্রিয়া সম্পন্ন করিবার 
জন্য দায়ী করিয়াছে ।৮ 

আজকাল জীবনযাত্রায় সমধিক দ্রতগতি সকল দিকেই দেখা 
যায়-_ইহা! সভ্যতার কুফল। দ্রুত আহার সেবন যে আমাদের স্নায়ু- 
দৌর্ব্বল্য, অজীর্ণ ও সাধারণ স্বাস্ক্যহীনতার অন্যতম প্রধান কারণ 
তাহা অনেকে উপলব্ধি করে না। খাগ্ঠ সমধিক ছেদিত বা কুটিত ও 
চধ্বিত না হইলে পূর্বোক্ত দোষ ব্যতীত খাগ্চের স্বাদ ও গন্ধ পাওয়া 
যায় না এবং তৃপ্তিলাভ হয় নাঃ সময়ে সময়ে ভুক্তদ্রব্য উর্ধে উৎসেচিত 
হয় যাহা অন্নরোগের একটা বিশেষ লক্ষণ। 


গব্‌গব্‌ করিয়া গিলিয়া খাওয়। অস্বাভাবিক । আমাদের ছেদন 
ও পেষণ ছুই প্রকার দ্তই স্থষ্ট হইয়াছে। খাছ্ছদ্রব্য ছেদন ও পেষণ 
না করিয়া গেলন কখনই বিধাতার অভিপ্রেত নয়। এ বিষয়ে 
আমরা মূর্থ স্বণাম্পদ গো মহিষাদি জন্ত্দের কাছ থেকে কিছু শিক্ষালাত 
করিতে পারি। তাহার! ছেদন, পেষণ ও চর্বণ করিয়! ক্ষান্ত হয় 
না অধিকন্ত রোমস্থন বা চব্বিত চর্বণও করে (জাবর কাটে )। 
আমর] বেশ জানি, পুস্তকে লিখিত বিষয় বার বার আবৃত্তি বা চ্দিত 
চর্বণ করিলে উহ] সহজে হৃদয়ঙ্গম হয় বা মনে অঙ্কিত হয়। 


অধিক চর্বণে অধিক লালারস নির্গত হইয়! ভূক্তদ্রব্যের সহিত 
মিলিত হয়। চর্বণ কমাইলে রস নিঃসরণ কমে । চর্কণ বাড়াইলে 
উহা বাড়ে । অতি ভ্রত ভোজনে আহার্ দ্রব্য গল-নলীতে প্রায়ই 
আবদ্ধ হয়। গলায় কাটা লাগিয়া একজনের প্রাণান্ত হইয়াছিল শোনা 
গিয়াছে । কখনও কখনও উহ। বিপথে অর্থাৎ বায়ুনলীতে চালিত হয় 


চর্ববণ বিজ্ঞান ১৫৩ 


তখন বিষম লাগে । অধিকস্ত গল! হইতে আবদ্ধ আহার নামাইয়া 
দিবার জন্ত ঘন ২ জলপান করিতে হয় সেইজন্য পাকস্থলীর উত্তাপ হাস 
ও পাচক রসের তারল্য সাধিত হয় যাহা পরিপাকের বিন্ ঘটায়। 


চর্ববপক্রিয়াঃ ব্যায়াম পরধ্যায়ভূপ্ত বলা যাইতে পারে। ইহার 
অভাবে গণ্ডাস্থি বা চোয়ালের পুর্ণ পরিণতি লাভ এবং মুখের আকৃতি 
বা গঠনের সুষমা বা স্ুসামঞ্জন্ত সম্যকভাবে হয় না। চর্বণাভাবে 
দাত অকেজো! হয় বা পড়িয়া যায় যাহা পরিপাকের পরিপদ্থী। 


দাতের সহিত মুখাকৃতির অতি ঘনিষ্ট সম্বন্ধ আছে। স্বাস্থ্যতত্ববিদ 
ডাঃ সিসিল ওয়েব জনসন লিখিয়াছেন যে তাহাদের পূর্ববপুরুষগণ 
(আমাদেরও বটে ) অধিক অবসর পাইত বলিয়! খাগ্প্রব্য উত্তমরূপে 
চর্বণ করিয়! খাইত এবং তীহাদের দ্বোয়াল এখনকার লোকেদের 
অপেক্ষা বড় ছিল। 


পূর্বকালের এবং এখনকারের প্রকাশিত পুস্তকে মানব প্রতিকৃতি 
বা ছবি তুলনা করিলে অঙ্গপ্রত্যঙ্গের যথেষ্ট প্রভেদ স্পষ্ট প্রতীয়মান 
হইবে। আমাদের দেশের সেকালের লোক মোটা ভাত, মোটা 
কাপড় পরিয়া, নগ্ন গাত্রে ও নগ্রপদে থাকিয়া প্রচুর রৌদ্রসেবা ও 
কায়িক পরিশ্রম করিয়া'এবং মোটা চালে চলিয়া এখনকার বিলাসী 
লোকেদের অপেক্ষা অধিক সুস্থ ও কর্মঠ ছিল। যাহারা আহার 
শীঘ্র ২ গ্রহণ করে অর্থাৎ “নাকে, চোকে, মুখে গৌজে”, অন্য দোষ 
ব্যতীত তাহাদের শ্বাস প্রশ্বাস দ্রুত হয় যাহা হৃত্যস্ত্রের অপকারী | 


যাহার! দূর্বল ব|'যাহাদের শরীরের রক্ত বা রস রোগে ক্ষয় 
হইয়াছে বিশেষতঃ অজীর্ণরোগী, তাহারা আকুল আগ্রহে অতি দ্রুত 
আহার গ্রহণে প্রবৃত্ত হয়। কিন্ত এ প্রবৃত্তি দমন না| করিলে স্বাস্থ্যের 


১৫৪ ্‌ আহার 

অশেষ দুর্দশা! ঘটে। অভ্যাস বশতঃ প্রথম ২ অধিকক্ষণ ধরিয়া! আহার 
চর্বণ করিয়া খাইতে তৃপ্তিলাভ হয় না, কিন্তু ক্রমে এঁ নৃতন অভ্যাস 
দ্বিতীয় স্বভাবে পরিণত হয়। সন্মুখে ঘড়ি রাখিয়া নিষ্ঠাপুরব্বক চর্ববণ 
অত্যাস করিলে আহারের সময় উত্তরোত্তর আপনি বাড়িয়া যাইবে 
তাহাতে অন্ুবিধা বোধ হুইবে ন!। 


বিধিমত চর্বণ করিয়া আহার গ্রহণ করিলে, অধিক খাগ্য গ্রহণের 
অভিলাষ বা প্রয়োজন বোধ হয় না। অত্যন্ত আহারের মাত্র! 
হইতে ২ ভাগ কমিয়া যায়। ইহাতে কোন দোষ ত হয়ই না বরং 
অর্থের সাশ্রয় ও স্বাস্থ্যের বিশেষ উন্নতি হয় এমন কি নৈতিক উন্নতি 
ও ইন্দ্রিয় দমন শক্তি বদ্ধিত হয়, মাদক দ্রব্য সেবনাভিলাষ কমে ব৷ 
অন্তত এবং চন্দ পরিস্তত হয়, খাছ্ধ অল্প সময়ে পরিপাক ও 
অল্লাহারে অধিক পু্টিলীভ হয়। রোগা মোটা হয় আবার মোটা 
রোগা হয়। কিন্তু সবল দুর্বল হয় নাঁ। দেহের অতিরিক্ত মেদ 
কমিয়! যায় সেইজন্ত দেহ অধিকতর স্থস্থ ও কর্মঠ হইয়া থাকে। 
ইহ! পরীক্ষিত সত্য । 


আমাদের স্বরোদয় শাস্ত্র মতে যখন ডান নাসিকায় শ্বাস বহে তখন 
আহার করা উচিত এবং মুখ বিবরের বাম দিকে চর্বরণ কর! স্বাস্থ্যাম্থকুল 
কারণ ইহাতে ডান নাসিকায় হুূর্ধ্য ৰা অগ্নি নাড়ী দিয়! শ্বাস প্রবাহিত 
হয়, ফলে ভুক্ত দ্রব্য শীঘ্র পরিপাক হয়। ডান দিকে চিবাইলে বাম 
শ্বাসে, চন্দ্র বা জল নাড়ীতে আনুতি দেওয়া! হয় যাহা অজীর্ণাদি 
রোগজনক । 


কিন্তু উক্ত ব্যবস্থাবলদ্বনে প্রকৃতি প্রদত্ত দুই পাটি তের সার্থকতা 
থকে না। উহাতে একপাশ্থিক অঙ্চালনার দোষ জন্মে ও যথেষ্ট 


চর্ব্ণ বিজ্ঞান ১৫৫ 


পাচক রস নিঃশ্ঘত হইতে পারে না। এক সঙ্গে ছুই পাটি দ্তধবারা 
ব! পর্ধ্যায়ক্রমে আহার চর্বণই প্ররুতির অভিপ্রেত বলিয়৷ মনে হয়। 


অতএব এ ছুহটা প্রতিক্রিয়ার সামগ্রন্ত বিধান করিয়া অধিকাংশ 
সময় বাম দিকে চিবাইলে এঁ মীমাংসার সমাধান হইতে পারে। 


প্রায়ই দেখা যায় অনেকে সকালে শয্য। হইতে বিলম্বে উঠিয়। 
প্রাতঃকৃত্য সম্পাদন বা নিত্য সাংসারিক কার্ষ্য করিয়।, বাজে কাজে বা 
দেহ প্রসাধনে অনেক সময় নষ্ট করিয়া ভাল করিয়া চিবিয়া রতি 
যথেষ্ট সময় পায় না। 


আবার কোন কোন গ্রহিণীর আলম্তপ্রায়ণতা, শারীরিক 
দৌর্বল্যাদি নানা কারণে যথাসময়ে আহার্ধ্য প্রস্তুত হয় না। 
তাহারা সাধারণতঃ ঘড়ির ধার ধারেন' না। উক্ত গৃহিণীপনার দোষে 
পরিবারস্থ ছাত্র, ছাত্রী, কেরাণী ও” অন্য কর্মচারী চর্ধণ ক্রিয়ার 
সংক্ষিপ্ত প্রকরণ অর্থাৎ কৌৎ করিয়া আহার করিতে ব|৷ গোগ্রাসে 
গিলিতে বাধ্য হয়। শুধু তাহাই নয়, অনেককে উর্দশ্বাসে কর্মস্থলে 
দৌড়াইতে হয়। উহা! আরো অনিষ্টকর। 


উপরোক্ত দোষগুলি নিবারণের, একমাঞ অব্যর্থ উপায়, সকলের 
সকাল সকাল ঘুম হইতে উঠা। ইহা! দ্বারা সর্ববিষয়ে উপকার হইতে 
পারে। একথ!] বিশেষ করিয়! যনে রাখিতে হইবে যে আহারের 
স্ময় সংক্ষেপ করিলে বাচিবার সময়ও সংক্ষিপ্ত হইবে। 


মনে "রাখিতে হুইবে যে পাকাশয়ের দাত নাই। কেহ বলিতে 
পারেন পাখীদের ঠাঁত নাই তাহারা গিলিয়। খাইয়া সুস্থ দেহ লাভ 
করে। একিন্ত উহাদের একটা অতিরিক্ত পাকস্থলী আছে ষাহা কঠিন 
পেশী বা! বিশ্লির দ্বারা গঠিত । উহ! দ্বারা কঠিন আহারীয় ত্রব্য প্রথমে 


১৫৬ আহার 


পিষ্ট হয় তদ্যতীত কতিপয্ন শ্রেণীর পক্ষীগণ স্বতন্ত্রভাবে ছোট ছোট 
পাথরের হুড়ি বা ইটের টুকরা খু'টিয়া খায় যাহা তৃক্তু খাচ্ের পরিপাকে 
বিশেষ সহায়তা করে। শোনা গিয়াছে অ্ীচ নামক পক্ষী কাচ, 
লোহার টুকরা পর্যন্ত খায়। 


আমাদের শাস্ত্রে বু সহস্র বৎসর পূর্বে চর্বণবিধি নির্দেশিত 
হইয়াছিল এবং উহার উপকারীতা মোটামুটি সকলেই জানিত এবং 
এখনও কিছু না কিছু জানে । ইংলগ্ডের ভূতপূর্বব প্রধান মন্ত্রী গ্ল্যাডষ্টোন 
তাহার সন্তানদের প্র সম্বন্ধে নিম্নলিখিত উপদেশ দিয়াছিলেন। তিনি 
স্বয়ং উহ প্রতিপালন করিয়! এবং অন্ত স্বাস্থ্যনীতি অনুসরণ করিয়া 
তাহার সুদীর্ঘ জীবনের শেষ অবধি স্থুস্থ ও কন্ঠ ছিলেন । 
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“তোমাদের খাগ্ভ অন্ততঃ ৩২ বার চিবাইয়া খাইবে যাহাতে 
তোমাদের ৩২টী দাতের প্রত্যেকটীকে চর্বণের শ্রযোগ দেওয়] হয় ।% 


গ্্যাডষ্টোন সাহেব এক সময়ে একটা ভোজে প্রত্যেক গ্রাস 
৭৫ বার অবধি চিবাইয়া খাইয়াছিলেন। কিন্তু সাদা পিদে আহার 
করিতে এতবার চিবাইতে হয় না। আসল কথা, খাগ্য দ্রব্যের 
প্রকৃতি (কঠিন বা কোমল ) চর্ধণের সংখ্যা নিয়ন্ত্রিত করে। 


মাকিণদেশের বিংশ শতাব্দীর ধনকুবের ও অর্থনীতি বিশারদ 
জন, ডি, রকফেলার বলিয়াছেন £-_ 
[০৮৮ £০10015 5০0৮ 0০০9. [01501357185 01 01৬৮ ৩25 


1০৬15 %51)1]5 9০0. ৪৪৮ [5105 01 19155822% €000205, [২০221 195 
27 2. 138775-]0505 21275 0০ 25850086 250. ০010596 ও. 


চর্ব্ধণ বিভ্ান : ১৫৭ 


০1১56110] 910195015 ৮/1১8]6 95০0. 58 5০ এ] 1035 051770 . 
27015558007) 195 51500177089850 1০৭ 91000 80 1313 
319081861 ০01719161. 

গৰ গব করিয়া খাইও না অর্থাৎ আহার আড়ে গিলিও না। 
ফ্রেচার রীতি অনুযায়ী আস্তে আস্তে খাছ চিবাইয়া খাইবে । মনোরম 
প্রসঙ্গ বা আলাপের সহিত খাইবে। ত্বরান্বিত হইও না। খাইবার কালে 
চিবাইতে সময় লইবে এবং ক্ষুধার আনন্দজনক অনুশীলন করিবে । 
এইরূপে অজীর্ণ দৈত্য চারিদিকে বেষ্টিত হুইয়া সম্পূর্ণ বিনষ্ট হইবে । 


রকফেলার সাহেব জীবনবাতির আগা, পাছা! এবং মাঝ পোড়াইয় 
মরিতে বসিয়াছিলেন কিন্ত আহার আস্তে আস্তে চিবাইয়া খাইয়! 
নবজীবন লাভ করিয়াছিলেন। 


কেহ হয়ত যনে করিতে পারেন যে বিলম্বিত চর্বণে সময় অনেক নষ্ট 
হইবে। কিন্তু আধুনিক চর্ববণ-তত্ব-কিশীরদ ফ্রেচার ও পুষ্টিতত্ববিদ 
ডাঃ সিসিল ওয়েব জনসন বলিয়াছেন যে ক্ষুধা মিটাইবার জন্য 
সাধারণতঃ ২০ মিনিট, বড় জোর ২ ঘন্টা চর্বণই যথেষ্ট। শীঘ্র শী 
আহার গ্রহণ অভ্যাস বিদুরিত করিতে হইলে প্রথম প্রথম ঘড়ি 
ধরিয়া আহার করা উচিত। 


অন্ততঃ ৩০ যিনিট কাল আসনে উপবিষ্ট থাকিব প্রতিজ্ঞা 
করিলে উহা নৃতন অভ্যাসে পরিণত হুইবে। বাধ্য হইয়া এঁ সময় 
আহার ধীরে ধীরে গৃহীত হইবে নচেৎ খামকা বসিয়া থাকিতে 
ভাল লাখ্িবে না। অভ্যাসের গুণে উক্ত সময়ের আগে আসন 
ছাড়িয়া উঠিবার হীচ্ছা হইবে না।* অভ্যাস দ্বিতীয় স্বভাব, আমরা 
কু-অভ্যাসকে অল্প আয়াসেই দ্ু-অত্যাসে পরিণত করিতে পারি। 
তদ্বারা দেহের কল্যাণ বই অকল্যাণ হইতে পারে না। 


১৫৮ আহার 


ফ্লেচার সাহেব খাদ্য বিধিমত চর্ব্বণ করিয়! খাইয়৷ সমূহ উপকার 
পাইয়াছেন। তিনি তৎসংক্রান্ত যে সকল বিধি স্বয়ং পালন করিয়া 
কঠিন রোগ হুইতে মুক্ত হইয়াছেন ও অসংখ্য রোগীকে উহ্াছারা 
নানাবিধ কঠিন রোগ হইতে আরাম করিয়া চিকিৎস! ও পুষ্টি বিজ্ঞান 
শাস্ত্রে যে বিষ্ময়কর যুগান্তর আনিয়াছেন বা উহাতে যে নুতন 
আলোক সম্পাত করিয়াছেন, সে সম্বন্ধে তাহার নিয় আত্মকাহিনী 
বিশেষ অবধান যোগ্য। তিনি অনেক নূতন তথ্যের অভ্রান্ত সন্ধান 
পাইয়াছেন যাহা পৃর্বেবে এক প্রকার অজ্ঞাত ছিল। 


তাহার ৪০ বৎসর বয়সে মাথার চুল সাদ হুইয়া গিয়াছিল এবং 
ওজন ২২ মণেরও অধিক ছিল, উহা! দেখ্য অঙ্গপাতে প্রায় ই মণ 
অধিক। তখন তিনি প্রতি ৬ মাস অস্তর ইনফ্লুয়েপ্তা এবং নিয়ত 
দারুণ অজীর্ণ রোগে ভূগিতেন। এ বয়সে তাহার বার্ধক্যের সব 
লক্ষণগুলি দেখা দিয়াছিল। সে সময় তিনি জীবন বীমা করিবার 
চেষ্টা করিয়াছিলেন কিন্তু কোন বীমা! কোম্পানী তাহার শোচনীয় 
স্বাস্থ্যের জন্ত উহা! করিতে সম্মত হয় নাই। সুদীর্ঘ কাল নান! 
ওঁষধ সেবন, বিভিন্ন আরোগ্য ও স্বাস্থ্য নিকেতনে অবস্থান করিয়া 
এবং অনেক স্বাস্থ্য পুস্তক পাঠ করিয়া কোন উপকার লাভ 
করেন নাই। 


অবশেষে হতাশ হইয়৷ প্রর্কৃতি মাতার সাহায্য গ্রহণে রুত- 
সঙ্কল্প হইয়! তাহার স্বাস্থ্য দুর্দশার মূল কারণ অন্বেষণে প্রবৃত্ত হইলেন 
এবং আত্ম প্রেরণার দ্বারা অন্গধাবন করিলেন যে উহা! একমাত্র পুষ্টি- 
হীনতার জন্ত ঘটিয়াছে এরং & দোষ আহার গলাধঃকরণ করিবার 
পূর্বেই সংঘটিত হয়। সেই জন্ত তিনি খাগ্ভ রীতিমত চর্বণ করিয়া 
যতক্ষণ না উহা তরলিত হইয়া মুখগহুবরের দ্বারে খাস্ত নলীর মুখে 
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উপস্থিত হয় ও স্বতঃই উহার মধ্যে নাবিয়! যায় ততক্ষণ চর্ববণ করিতে 
অত্যাস করিলেন। ' 

দিন দিন খাগ্ভের নৃতন স্বাদ এবং অভূতপূর্ব্ব সুখকর অম্ুভূতি 
পাইতে লাগিলেন। তিনি গৃহীত খাগ্যের স্বাদ যতক্ষণ থাকিত ততক্ষণ 
চিবাইতেন। এই সম্বন্ধে তিনি পাঁচটা বিধি নির্দেশ করিয়াছেন। 


১। যতক্ষণ না! প্রকৃত ক্ষুধা হয় ততক্ষণ আহার গ্রহণ 
করিবে না। 

মস্তব্য-_অভ্যাস বা ছৃষ্ট ক্ষুধা প্রকৃত ক্ষুধা নয়। প্রকৃত ক্ষুধা হইলে 
বিনা ব্যঞ্জনে রুটা বা ভাত কাউ কাউ করিয়া খাইতে ইচ্ছা হইবে ও 
তৃপ্তির সহিত উন খাওয়া যাইবে। নিয়মিত সময়ে আহার গ্রহণাভ্যাস 
করিলে কখনও প্ররুত ক্ষুধা কখনও বা অভ্যাস ক্ষুধা উদ্রিক্ত হইতে 
পারে। এ বিষয়ে সন্দেহ থাকিলে তখন এক গ্লাস ঠাণ্ডা কিম্বা! গরম 
জল চিনি বা ছুধ সহকিম্বা কোন কিছু না মিশাইয়া পান করিলে 
দুষ্ট বা অভ্যাস ক্ষুধা নিবৃত্ত হইবে অর্থাৎ উহা যে প্ররুত ক্ষুধা 
নয় তাহা বুঝিতে পারা 'খাইবে। আর একটা অব্যর্থ লক্ষণ, প্রকৃত 
ক্ষুধা হইলে খাচ্চ দ্রব্য দর্শনে মুখে জল আসিবে। 


এক পরিবার ভূক্ত লোকেদের, নানা কারণে, সাধারণতঃ এক সময়ে 
সব দিন প্রকৃত ক্ষুধা! হইতে পারে না, তথাপি তাহারা বাধ্য হইয়া এক 
সময়ে খাছ গ্রহণ করে। ম্থতরাঁং উপরোক্ত আদেশ সব ক্ষেত্রে পালন 
করা সম্ভবপর নয়। ইহীর প্রতিবিধানার্থে যাহাদের এ সময়ে ক্ষুধা না 
হয় তাহাদের পরে খাওয়া কর্তব্য । কিন্তু ইহাতেও প্রতিবন্ধক আছে। 
ছাত্র, কেরাণী ইত্যাদি প্রতিদিন বাধ্য হইয়া এক সময় প্রাতের 
আহার গ্রহণ করে।* সে ক্ষেত্রে ক্ষুধা না থাকিলে এক বেল! অভ্যস্ত 
আহার ত্যঞঃ$গ করিয়া খই, মুড়কী, ফল, সন্দেশ প্রভৃতি শিক্ষা 
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বা কর্মস্থলে লইয়া গিয়া ক্ষুধা পাইলে আহার করিলে লাভ বই 
ক্ষতি হইবে না। পুর্ব রাত্রের আহার কমাইলে কিন্বা রাত্রি আটটার 
সময় খাইলে পরদিন যথা সময়ে ক্ষুধা উদ্রিক্ত হইতে পারে। 


২। যেদিন ষে খাছ্যটী খাইবার প্রবল অভিলাষ হয় 
সেদিন যেন উহ আহাধ্য দ্রব্যাদির মধ্যে থাকে । আহার 
করিতে বসিয়। ইচ্ছামত বিভিন্ন খাছ্ভ আগে পরে খাইবে। 

মন্ভব্য-_-আমাদের দেহে যখন যে জিনিষটা বা খাদ্যের যে 
জাতীয় উপাদানের অতাব ঘটে তখন এ উপাদানবহুল খাদ্য খাইবার 
প্রবল বাসনা হয়। উহ। অপূর্ণ রাখা উচিত, নয়। অবস্ত রোগীর অপথ্য 
বা কুখাদ্য খাইবার প্রবল প্রবৃত্তি দমিত হওয়া কর্তব্য। বিভিন্ন 
আহুরীয় দ্রব্যগুলি বিধিমত পর পর খাওয়াই বুক্তি স্ঙ্গত নচেৎ 
পরিপঃক বিভ্রাট ঘটিতে পারে কিন্কু ব্যতিরেক হিসাবে কোন দ্রব্য 
শেষের পরিবর্তে যদি প্রথমে খাইবার প্রবল অভিলাষ হয় তাহা 
পূর্ণ করা কর্তব্য। এ বিষয় অন্তত্র বিশদভাবে বলা হ্ইয়াছে। 


“ক্ষুধার সময় দর্শন, ঘ্ৰাণ, স্পর্শ ও স্বাদেক্রিয়গণ আহার গ্রহণে 
প্রবুদ্ধ হয়। দেহে কোন এক জাতীয় আহারীয় উপাদানের অভাব 
হইলে এঁ সকল ইন্দ্রিয় দ্বারাই উহা প্রবলভাবে বিজ্ঞাপিত হয়। এই 
যে ইন্দ্রিয় ক্ষুধা বা বোধ তাহার ভিতরও বোধ ৰা বুদ্ধি রহিয়াছে, কি 
চমত্কার !” 


শ্রবণ ইন্দড্রিয়ের ক্রিয়া আহারকালে সাক্ষাৎ ভাবে দেখা যায় না। 
কিন্তু ভেজের নিমন্ত্রণের সংবাদ শ্রবণে বা ভোজের .আয়োজনের 
কথ আলাপনে তৃপ্তি জাগে । আহারের ব্যাপারে ইন্ট্রিয়বাজ মন 
সকল ইন্ডিরিয়ের মধ্য দিয়া আহার আস্বাদন করিয়া তৃপ্ত হন। কিন্তু 
আহার অবিধিপূর্বক অর্থাৎ বিধিমত চর্বণ না করিয়া (কিন্বা 
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অহিতাহার বিধিমত চর্বণ করিয়া গ্রহণ করিলে ), তৃপ্তির পরিবর্তে 
অতৃপ্তি এবং শারীরিক ও মানসিক ছুর্দশা চিত হয়। সেইন্নপ 
অন্য বিষয়ে মনের অন্ঠায় ক্ষুধা মিটাইলে এ দশা হয়। 

৩। আহারের স্বাদ যতক্ষণ থাকিবে এবং যতক্ষণ না 
ভুক্তদ্রব্য গলিয়া গলনলীতে আপনি নামিয়া পড়ে ততক্ষণ 
,চিবাইৰে। 

মস্তব্য--আমাদের খাদ্যে ঝোল প্রভৃতি তরল পদার্থ অধিক 
থাকায় অর্থাৎ উহা অধিক জলবহুল বলিয়া, চর্ধণ ক্রিয়া! সমধিক 
পরিমাণে হয় না। সেইজন্ত জলীয় অংশের পরিমাণ কমান এবং কঠিন 
খাদ্যের পরিমাণ বাড়ান প্রয়োজন নচেৎ চর্ববণের পূর্ণ উপকারীত। 
লাভ হুইতে পারে না। প্রথমে নিম্নলিখিত বিধি অনুযায়ী আহারের 
জলীয়াংশ চুবিয়া খাইয়া! শেষে কঠিন খাদ্যাংশ রীতিমত চর্বণ করিয়া 
ভোজন করা কর্তব্য। যখনই পূর্ব্ব অভ্যাসবশতঃ কঠিন খাদ্য চরিত 
হইবার পুর্বে বা অর্ধ চরিত অবস্থায় গলার নিকট যাইবে তখনই উহ্থা 
মুখে ফিরাইয়া আনিয়া পুরঃ পুনঃ চর্বণ করিবে। প্রথম প্রথম 
কিছু অস্থবিধা বোধ হইতে পারে কিন্তু শেষে উহা! অভ্যাসে 
পরিণত হুইবে। 

৪। তরল পানীয় .বা আহা্ীয় দ্রব্য মুখের ভিতর 
কিছুক্ষণ রাখিয়া উহ লালার সহিত মিশ্রিত করিয়া চেকে 
চেকে চুষে বা চুষে খাবে। 

মস্তব্য-_ইহা সাধারণ আহার বিধি। এ বিষয় অন্তত্র বিশদভাবে 
বলা হুহয়াছে।* . 

৫। ক্ষুধা নিবৃত্ত হইব মাত্র পুনরায় আহার গ্রহণ 
করিবে না।* অধিক আহার গ্রহণ ব! চর্ধবণ অনিষ্টকর। 


শপ ৯ ৯ 
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উপরোক্ত ' নিয়ম কয়টা ৫ মাস যাবত পালন করাঁতে ফ্লেচার 
সাহেবের স্বাস্থ্যের সমূহ উন্নতি হইয়াছিল। তাহার শরীরের মেদ ৩০ 
সের কমিয়! গিয়াছিল। সকল দিকেই তিনি ভাল বোধ করিয়াছিলেন । 
তাহার মস্তক এবং অন্য অঙ্গগুলি হালকা বোধ হইয়াছিল, সন্দি রোগে 
পুনরাক্রাস্ত হন নাই এবং পূর্বের ন্যায় দেহ পরিশ্রীস্ত বা দুর্বল বোধ 
করেন নাই। 

কিন্তু তীহার দেশবাসীগণ কেহই উক্ত চর্ববণজনিত উপকারের কথা 
তিন বৎসর যাবত বিশ্বাস করে নাই। পরে অনেক গণ্যমান্ত 
ব্যক্তি, বহু ছাত্র, দৈনিক ও সাধারণ গৃহস্থ উক্ত আহার বিধি 
পালন করিয়া আশ্চর্য উপকার লাভ করিয়াছিল। উহাদের মধ্যে 
যাহাদের মদ খাইবার অভ্যাস ছিল তাহা সম্পূর্ণ তিরোহিত 
হইয়াছিল। সকলেরই আহারের পরিমাণ অর্ধেকেরও বেশী কমিয়া 
গিয়াছিল এবং পূর্বের ন্তায় কাহারও বিশ্রান্তভাব ( 8:5৫ £5৩10৪ ) 
বোধ হয় নাই। 

ইহাদের মধ্যে একজন (0.1. (0217927) ২ ঘণ্টা ১৯ মিনিট 
কাল ক্রমান্বয়ে ওঠবোস্‌ এবং অব্যবহিত পরে তাহার নিত্য 
অত্যন্ত সন্তরণক্রিয়া করিতে সমর্থ হইয়াছিলেন তজ্জন্য পরে কোন 
অন্ুবিধ! বা দুর্বলতা বোধ করেন নাই। একজন পরীক্ষার্থীর কটি 
দেশের মাপ ৩০ ইঞ্চি কমিয়া গিয়াছিল এবং বক্ষের মাপ ৪৪ ইঞ্চি 
পর্য্যন্ত এবং দৈহিক শক্তি বিশেষতঃ সহ্শক্তি প্রায় ঘিগুণ বাড়িয়াছিল। 
ইহ। অন্য সকলেরও অল্প বিস্তর হইয়াছিল। 

অন্ঠ একটা পরীক্ষায় নাইট্রোজেনবহুল খাগ্ভের মাত্রা যথেষ্ট কমান 
হইয়াছিল কিন্তু তাহাতে উপকার বই অপকার হয় নাই। ম্মতরাং 
অতি অল্প আমিবাহারে যে দেহ পুষ্ট হইতে পারে তাহ! প্রমাণিত 
হইয়াছে। ফ্রেচার সাহেব বলিয়াছেন-- 
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“অর্থের স্বচ্ছলতা, অবসর এবং সহজগম্য হোটেল, এইগুলি সমুচিত 
পুষ্টির আশঙ্কাস্থল | 

তাহার পরীক্ষায় আরও প্রকাশিত হইয়াছে যে উপযুক্ততভাবে 
আহার চর্বণ করিলে মলের অল্পতা ঘটে, উহাতে হুর্গগ্ধ থাকে না 
কারণ খাদ্য ভালভাবে হজম হইলে অধিক পরিমাণে অপাক মল 
বাহির হয় না । উহাতে অস্ত্রাদির ক্রিয়ারও লাঘব হয়। 


ফ্রেচার সাহেবের বয়স যখন ৫০ বৎসর তখন তাহার জন্মতিথিতে 
তিনি বাইসিকিলে ২০০ মাইল পরিভ্রমণ করিয়াছিলেন কিন্তু তঙ্জন্ 
ক্লান্তি বা! দুর্বলতাবোধ করেন নাই। তাহার যখন ৫৮ বৎসর বয়স, 
তিনি ইয়েল জিমন্থার্টিক বিষ্ভালয়ে ডান পায়ের হাটুর নিম্নের পেশীর 
উপর ভর দিয়া ৩০০ পাউগ্ড (কিছু কর্ম ৪ মণ) ভার ৩৫০ বার 
তুলিয়াছিলেন। সে সময়ের এ বিদ্যালয়ে উহ! সর্বোচ্চ রেকর্ডের 
প্রায় দ্বিগুণ। ইহার পর আর তিনটা পরীক্ষায় তিনি ভারোভ্তলনের 
পৃথিবীর সর্ধবোচ্চ রেকর্ড অতিক্রম করিয়াছিলেন। এই সময় তিনি 
মাত্র ছুইবার আহার দিনে ও রাত্রে, বিধিমত চর্বণ করিয়া গ্রহণ 
করিতেন। কখন কখন কঠিন পরিশ্রম যথা ৮ ঘণ্টা লেখা ও ১০।১২ 
মাইল বাইসিকিলে পরিভ্রমণ সত্বেও দিনে মাত্র একবার আহার 
গ্রহণ করিতেন। তখন তাহার একবারের আহারের খরচ মাত্র 
১১ সেন্ট অর্থা্ঠ ৮১০ ছিল! 

৬৪ বৎসর বয়সে তীহার শরীর বেশ সুস্থ ছিল এবং তখন ৪০ 
বৎসর বয়স্ক অপেক্ষা অধিক কন করিতে পারিতেন, কদাচ সপ্দি ঘ৷ 
ঠাণ্ডা লাগিত এবং শরীরে ছূর্বধল ভাব বোধ হইত. রাত্রে বিছানায় 


১৬৪ আহার 


বালিসে মন্তক রাখিব! মাত্র প্রগাঢ় নিদ্রায় অভিভূত হুইতেন এবং 
মাত্র ৪॥ ঘণ্টা হইতে ৫ "ঘণ্টা কাল নিদ্রা! বাইতেন। 


তিনি দেখিয়াছেন ষে বিধিমত চর্বণে আহার অতি অল্প সময়ে 
পরিপাক হয়। তিনি ৩৫ মিনিট কাল ব্যাপী আহার গ্রহণের পর 
কোন অসচ্ছন্দ বোধ ন৷ করিয়া দৈহিক ও মানসিক শ্রমকার্ধ্যে নিযুক্ত 
হইতে পারিতেন। তিনি দিবসে আহারের পর অন্ন সময় বিশ্রাম 
করিতেন । 


তিনি আর একটী সত্য উপলব্ধি করিয়াছেন যথা, খাগ্চের আমিষ 
উপাদানের পরিমাণ শরীর ধারণের পক্ষে দিনে মাত্র ৫1৬ ড্রামই 
যথেষ্ট। ইহা বৈপ্লবিক উপপত্তি বলিয়া মনে হইবে কারণ আধুনিক 
পুষ্টিতত্ববিদগণের মতে এ উপাদান উহার অনেক অধিক প্রয়োজন । 


ফ্রেচার সাছেব উপযুক্ত চর্ধণ করিলে যে সব উপকার 
হয় বলিয়াছেন তাহা বন্ততই বিম্ময়কর। উক্ত প্রক্রিয়ার দ্বারা 
কধিত অনেক উপকার যে অল্প বিস্তর (লাভ করা যাইতে পারে 
তাহা আমর! পরীক্ষা করিয়া! উপলব্ধি করিয়াছি । আহার উপযুক্তভাবে 
চর্ববণ করিয়া খাইলে পুষ্টিকারীতা৷ যে বাড়ে তাহার প্রধান কারণ মুখের 
লালারসের আধিক্য, এই বিবৃয়ে সন্দেহের অবকাশ নাই। বিশেষতঃ 
অধিকক্ষণ চিবাইয়৷ যে অপূর্ব তৃপ্তি বা তোঙ্গনাস্বাদ সুখ লাভ হয় 
তাহা ভাষায় প্রকাশ করা যায় না। এ্র প্রকার তোজনে যে কাম 
প্রবৃত্তি দমিত হয়, আমিষ ও মগ্ধপানের ম্পৃহা কমিয়া যায় বা অস্তহিত 
হয় এবং মলের পরিমাণ কমিয়া যায়, অর্ধেক পরিমাণ -খাগ্ভে অধিক 
পরিমাণ পুষ্টিলাত হয় এই নব আবিষ্কৃত সত্যগুলি বস্ততই অমূল্য । 
সবচেয়ে বড় কথ, উক্ত বিধি পালন করিলে অর্ধেক পরিমাণ আহারে 
অধিক পরিমাণ পুষ্কিলাভ ও পরিপাক যন্ত্রের যথেষ্ট বিরাম লাত হয় 
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এবং ত্বরিত আহার জনিত বুকজ্বালা' বা অঙ্নোদগার নিবারিত হয়। 
অধিকন্ত ইহাতে সংসারের অর্ধেক আহারের ব্যয়" কমিবে, রোগ কমিবে, 
রোঁগ-প্রতিষেধক শক্তি বাঁড়িবে যাহা! দীর্ঘজীবন লাভে বিশেষ 
সহায়তা করিবে। 

ফ্রেচার সাহেব গৃহীত খাগ্ভের গুণাগুণ সম্বন্ধে কোন কথা বলেন 
নাই। উপযুক্ত হিতকর খাগ্ নির্বাচিত না হইলে অহিতকর খান্ঠ 
চর্বণের কোনই সার্থকতা থাকে না । ইহা বিশেষ উপলব্ধি করিতে 
হইবে। আক্ষেপ হয় যদি বাল্যে উপরোক্ত আহার-বিধির সম্যক 
জ্ঞান ও পালনের শিক্ষা পাইতাম তাহা হইলে পরিণত বয়সে স্বাস্থ্যের 
দুর্দশা ঘটিত না। সকল আহার-বিধির উপর উক্ত র্বণবিধি আসন 
প্রতিষ্ঠা করিয়াছে । অতএব লেখকের সনির্বন্ধ অন্থরোধ যেন উহা! 
সকলে অন্যতম ব্রতের স্তায় গ্রহণ ও পালন ব্রেন । 


একাদশ অধ্যায়। 


৮ 








নিরামিষ আহার । 


খাগ্-বিজ্ঞান মতে কি উত্তিজ] কি প্রাণীজ প্রায় সকল প্রকার 
আহার্যের একটী অন্ততম উপাদান “আমিষ” | কিন্তু তাই বলিয়া 
দুগ্ধ বা ছুপ্ধজাত পদার্থগুলি ঠিক আমিষ' পর্যায়ে পড়ে না। ডিম, 
মাছ বা মাংসকে সাধারণতঃ আমিষ খাগ্ধ বলিয়া পরিগণিত করা 
হয়। এইজন্ত এই পুস্তকে ফল, উদ্তিজ, ছুপ্ধ ও ছুগ্ধজাতীয় আহাধ্য 
যাহা শাস্্রমতে সাত্বিক আহার শ্রেণী ভূক্ত, তাহাদিগকে নিরামিষ আহার 
এবং মাছ, মাংস, ডিগ্বাদি প্রাণীজ খাগ্চকে আমিষ পর্যযায়ভূক্ত করা 
হইয়াছে। 

অধিকাংশ প্রাচ্য ও প্রতীচ্য আহারতত্ববিদি মনীধীগণের মতে 
নিরামিষ আহারই শ্রেষ্ঠ আহার। ইহা গ্রহণে সুস্থদেহ ও দীর্থজীবন 
সাধারণতঃ লাভ করা সম্ভবপর । কিন্ত এ সঙ্গে যদি স্বাস্থ্য বা 
আহারনীতি বা বিধিগুলি সম্যক প্রতিপালিত" না হয় তাহা হইলে 
ইঞ্টের পরিবর্তে অনিষ্ট হয় । 

উপযুক্ত খাগ্নিব্ব(চলের দোষ, বিধিমত চর্বণের অভাব, অতিরিক্ত 
শ্বেতসার বা স্বপ্ন লবণজাতীয় উপাদান সেবন, মিত্র ব; বিরুদ্ধ 
তোজন, পরিপাকশক্তির অধিক খাদ্যগ্রহণ, ইত্যাদি বহু কারণে 
নিরামিষাহা রীদেরও অজীর্ণ, বাত, বহুমূত্র, শৃল, চর্মরোগ ইত্যাদি জন্মে 
তাহা অহরহ দেখিতে পাওয়া যায় । 


নিরামিষ আহার-_হ্গ্ধ ১৬৭ 


স্বতরাং নিরামিবাহারের পূর্ণ উপকারীতা লাভ করিতে হইলে 
এ সকল দোষ যাহাতে না ঘটে সে বিষয়ে সতর্ক হওয়া সর্বদা 
প্রয়োজন । 

ছুধ ও ফল সকল আহার্যের শীর্ষস্থানীয় বলিয়া উহাদের বিষয় 
প্রথমে আলোচিত হুইবে। 
॥ ুগ্ধ 

মহাকবি গেটে বলিয়াছেন-_ 
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“দুগ্ধ বাস্তবিকই অমৃত কল্প রস |” 

অন্ত এক জন মনীষী বলিয়াছেন-- 
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“দুধ ও রক্তের কোন পার্থক্য নাই কেবল বর্ণে।” 
“ছুইশত বর্ষ আগ্যে 
একদিন গাঙ্গিনীর তীরে, 
অন্নপূর্ণা বলিলেন, খেয়া! পাটিনীরে, 
“বর মাগ যাহা খুসী 5 
পাটিনী মাগিল জোড় হাতে 
আমার সন্তান যেন চিবুদিন 
থাকে হুধে ভাতে 1৮ 
“দুধ শিশুর জীবন, বালক বালিক! এবং যুবক যুবতীর স্বাস্থ্য 
এবং বুদ্ধ ও বৃদ্ধার শক্তি, উহা আজীবন বা আমরণ সঞ্জীবনী সুধা ।% 
ছগ্ধের খাযুর্বেদোক্ত সাধারণ গুণ ্সিপ্ধকর। সারক, সঙ্ভ 
শুক্রবর্ধক, শীতবীধ্য, স্বকল জীবের আত্মানুকুল, শ্রমহর, অগ্নি-উদ্দীপক, 
পুঠ্ি, বল ও, ভ্রিদোষ সাম্যকর, বয়স্থাপক, ক্ষয়পূরক, মেধাকর, 
ওজঃ, রস ও রক্তাি সপ্ত ধাতুবর্ধাক, আয়ুস্কর এবং রসায়ন । 


১৬৮ . আহার 


উপবাসের পর, অধিক পরিশ্রম বা পথশ্রমে ক্লান্ত হইলে, বক্তৃতা 
বা কথকতার পর এবং সংসর্গের পর গরম দুধ আস্তে আস্তে চাকিয়া 
পান করিলে দেহ ও মন সঙ্য সঞ্জীবিত হয়। 

ছুধ একটা পুর্ণ খাগ্ভ। কেবলমাত্র উহা সেবনে জীবন ধারণ 
সম্ভবপর। উহাতে আমাদের শরীর পৌষণোপযোগী সকল উপাদান 
এবং পাঁচটী ভিটামিন আছে। একজন রসায়ন তত্ববিদ (0০15৪ 
০19) বহু গবেষণার পর প্রমাণ করিয়াছেন যে খাঞ্ছের বিভিন্ন 
উপাদানগুলির প্রত্যেকের নিন্দিষ্ট পরিমাণ ঘাহা৷ মানব দেহ ধারণের 
জন্য প্রয়োজন তাহা! ছুদ্ধে ঠিক সেই পরিমাণে আছে, ইহা বস্ততই 
বিষ্ময়কর । অবশ্ঠ বিভিন্ন জন্তর হুগ্ধে উহার তারতম্য আছে। সেই 
জন্য অবস্থা ভেদে যাহার যে প্রকার ছুপ্ধ উপযোগী তাহা সেবিত 
হইয়। থাকে । 

নিম্নে বিভিন্ন ছুপ্ধ ও ছুপ্ধজাঁত পদার্থের বিভিন্ন জাতীয় উপাদান- 
গুলির প্রত্যেকটী শতকরা কত থাকে তাহা উদ্ধত হুইল £-_ 


আমিষ স্নেহ 'লবণ ঘটিত শর্করা ও 

শ্বেতসার 

গো ছুগ্ধ ৩৩ হইতে ৩৩৭ ৩৬ হইতে ৪*২৮ ০৭ ৪"৮ 
১ ৮৮ ৮৮ ০৮ ৫*১ 

ছাগী 59 ৩৭ ৫৬ ০৮ ৪8৭ 
নারী 2১ ১৯৩ ৩৯ ০৩০ ৭6 
গর্দভী » ১*৭৯ ১০২ ০*৫০ ৪*০ 
ঘোটকী, ১:৯৯ ১৭১৭ ? &*৭০ 
দধি ১ ২৯ ২৯ ০*৬ ৩৩ 
ছানার জল ০৮ ১*১ ০*১ ০৭৫ 
সন্দেশ ১৮১৭ ১৯৭৫ ১৫৫ ৪০*১৮ 
ছান। ২৪১ ২৫১ ৪"২ ৬০ 
খোয়া! ক্ষীর ১৪*৬ ০১১২ ৩১ ২০*৫ 


নিরামিষ আহার-_ছুগ্চ ১৬৯ 


শেষোক্ত তিনটা দ্রব্যে জল বাদ পড়ে বলিয়া উহাদের 
কঠিনাংশের বিভিন্ন উপাদানগুলির শতকরা পরিমাণ জল স্থুদ্ধ দুগ্ধের 
“অপেক্ষা অনেক অধিক সেই জন্য এ তিনটা স্থুপাচ] নয়। 


দুগ্ধে লবণ ঘটিত পদার্থের মধ্যে পটাস, ফসফরাস, চুণ, ক্লোরিণ ও 
ম্যাগনেসিয়াম অধিক পরিমাণ আছে, উপরন্ত সামান্য পরিমাণ লৌহ, 
তার, দস্তা, আলিউমিনাম, সিলিকন এবং অতি নুক্ম পরিমাণ ম্যাঙ্গানিজ, 
বোরণ, টিটেনিয়াম, ভেলেনিয়াম, লিথিয়াম, ই্রন্সিয়াম, রুবিডিয়াম 
প্রভৃতি রাসায়নিক পরীক্ষায় পাওয়! গিয়াছে। এই সকল পদার্থ 
গোগণ তাহাদের আহার্যের সহিত গ্রহণ করে। তবে স্থান, কাল 
ও পাণ্র হিসাবে উহাদের কোন কোনটার অভাব হয় এবং পরিমাণ 
কম বেশী হয়। 


আজকাল কলের মাজ! চালের ফেন গাল! তাত, কলের আটা 
ও ময়দা এবং খোসা ছাড়ান তরবশরী ব্যবহার জন্য যে লবণ 
ঘটিত পদার্থের অপচয়, হয় তাহা ছুগ্ধ পানে বা ফল ও মসলা সেবনে 
অনেকাংশে মিটিতে পারে। 


ছুপ্ধ পরিপাক করিতে, অন্য আমিষ প্রধান খাগ্ছের স্ায় অধিক 
পাচক রস ব্যয়িত হয় না। ছুগ্ধেজলীয় অংশের পরিমাণ অধিক 
থাকিলেও উভার অবশিষ্ট কঠিন অংশ যাহার ওজন শতকরা ১০ ভাগ 
মাত্র তাহাতে যে আমিষ, ন্নেহ ও খনিজ লবণ আছে তাহার খাস্ 
মূল্য অন্য খাগ্যের এঁ এ উপাদানের মুল্য অপেক্ষা অনেক অধিক 
বলিয়া পর্শীক্ষায় প্রকাশিত হইয়াছে । অর্থাৎ ছুগ্ধের ঠিক সম 
পরিমাণ উক্ত কঠিনু উপাদানগুলি-অন্ত খাগ্ক হইতে গৃহীত হইলে 
শেষোক্ত পদার্থ ছুপ্ধ অপেক্ষা কম পুষ্টিকর হয়। ইহার প্রধান কারণ 
ছধধের কতকাংশ শরীরে স্ভ শোবিত বা গৃহীত হয়। 


১৭০ আহার 


হদ্ধের নানা ওবধি গুণ আছে। আমুর্ধেদ মতে দুগ্ধ জীর্ণজর, 
মনোরোগ, পাও, শো, মৃচ্ছা, দাহ, তৃষ্ণা, হৃত্রোগ, শুল, গুল্ম, 
উদ্বাবর্ত, বস্তিরোগ, অর্শ, রক্তপিত্ত, অতিসার ও যোনী রোগ এবং 
শ্রম, ক্রম, গর্ভআ্রাব, ক্ষত, ক্ষীণতা ও ক্ষুধাতুরতায় হিতকর। 

পল্লীগ্রামের গরু, মহিষ ও ছাগাঁদি অনেক ওষধি গুণ সম্পন্ন ভিটামিন 
পূর্ণ তৃণ ও উদ্ভিজ্জ আহার করে বলিয়া উহাদের ছুধ সহরে পালিত খড় 
খোল ভূসি তক্ষণকারী এ এ জন্্দের ছুধ অপেক্ষা অধিকতর গুণশালী। 
কতিপয় জন্তর ছুপ্ধের বিভিন্ন রোগ নাশিনী শক্তি পরে ব্যক্ত হইবে। 


সকালে খালি পেটে ঈষছুষ্চ ছুধ আক্কে আস্তে চুমুক দিয়! খাইলে 
শরীর পুষ্ট, অগ্নি ও শুক্রবৃদ্ধি, মধ্যাহ্ন খাইলে অগ্নি ও বল বৃদ্ধি এবং 
কফ ও পিত্ত নাশ হয়, উহা! রাত্রে পানে চক্ষুর কল্যাণ, বিরুদ্ধ-ভোজন 
প্রভৃতি বহুবিধ দোষের শাস্তি হয় বলিয়া কথিত হইয়াছে। 


আধুনিক মতে পুরাতন অভিসার, হিষ্টিরিয়া, বাত ও বনুমুত্র রোগে 
দুধ, আহার ও ওষধ। ধারোষু ছুপ্ধ সর্বাপেক্ষা দেহের হিতকর। 
খালিপেটে ছধ গরম করিয়! খাইলে কাহারও কাহারও অপকার ঘটিতে 
পাঁরে। সেই জন্য উহার সহিত কিছু মিসরি খাওয়া কর্তব্য । 


বিভিন্ন প্রকার ছুগ্ধের বিশেষ গুণাগুণ। 


গে ছদ্ধ--আয়ুর্কেদমতে অন্ত সকল জন্তর ছুপ্ধাপেক্ষা গোছুদ্ধের 
উপকারীতা সমধিক । সবৎসা, উচ্চশৃঙ্গী বিশেষত: তৃণভোজী গাভীর 
দুগ্ধ প্রশস্ত । আবার স্ুলক্ষণা কষ্ণবর্ণা গাভীর হুপ্ধ অধিকতর মিষ্ট, 
ত্রিদোব নাশক ও বাতহারী, উহ সর্বোত্রুষ্ট । কাল গরুর দুধে সাদা 
জবাফুল বাটিয়৷ স্তনের উপর লেপনে পতিত স্তন পুনরায় স্কুল, উন্নত 
ও সুশ্রী হয় বলিয়! উক্ত হুইয়াছে। 


নিরামিষ আহার-হঞ্ধ ১৭১ 


শ্বেতবর্ণের গাভীর ছুধ অপেক্ষাকৃত গুরুপাক, মতান্তরে শ্লেম্সাজনক। 
লোহিত ও মিশ্রিত বর্ণের গাভীর দুধ বায়ুনাশক এবং পীত বর্ণের ছুধ 
*পিত ও বায়নাশক। গাভীর ও বসের এক বর্ণ হইলে ছধ সমধিক 
অপেক্ষারুত গুণসম্পন্ন হয়। বালবতন্ত| বা বৎসহীনার ছুধ নিরুষ্ট। 
প্রথম বিয়ানের এবং বুদ্ধ! গাভীর দুগ্ধ অধিক ক্ষারগুণ বিশিষ্ট, লবণাক্ত 
এবং সারহীন। মধ্য বয়সে প্রস্থতা গাভীর দুগ্ধ শ্রেষঠগুণসম্পন্ন। 

গাভী ও অন্যান্ ছুগ্ধদাত্রী জন্তর বাসস্থান, পারিপাস্বিক অবস্থা, 
জলহাওয়া, হুর্য্যালোক প্রাপ্তির তারতম্য ইত্যাদি কারণে উহাদের ছুগ্ধের 
খাদ্াবী্যাংশ ও গুণের ব্যতিক্রম হয় । যাহারা রৌদ্রে চরিয়] কাচা ঘাস: 
ও অন্ত উড্ভিজ্জাদি আহার করে তাহাদের ছুগ্ধে পাঁচটা ভিটামিন 
পূর্ণভাঁবে বিগ্কমান পাকে । অন্ধকার ও বায়ুচলাচ্লহীন অস্বাস্থ্যকর 
গোশালায় আবদ্ধ গৃহপালিত গো মহিবাদি এবং অনুর্য্যস্পন্তা 
রমণীগণের স্তনছুদ্ধে এ সি ও ডি ভিটামিন অতি অল্প থাকে তাহা 
প্রহ্ুত সন্তানগণের স্বাস্থ্যের দুর্দশা স্থচিত করে। 

গে! ছুগ্ধের একটা বিস্ময়কর অভিনব তথ্য প্রোফেসার বোয়োডিকার 
অনেক গবেষণায় পর প্রকাশ করিয়াছেন। তিনি দিনের বিভিন্ন 
সময়ের ছুগ্ধ বিশ্লেষণ করিয়া! দেখিয়াছেন যে সন্ধ্যায় দোহিত হুপ্ধে 
প্রাতের দ্প্ধীপেক্ষা জলীয় উপাদানের পরিমাণ শতকরা ৩ ভাগ অল্প 
থাকে অর্থাৎ উহার অন্ত উপাদানগুলি শতকরা ৩ ভাগ .অধিক 
থাকে। আর ছুগ্ধের মাখমের পরিমাণ প্রাতে শতকরা ২+, 
দ্বিপ্রহরে ৩২ ও বিকালে ৫৪ ভাগ থাকে । কেসিন বা ছানার পরিমাণ 
সকাল অপেক্ষা বিকালে শতকরা ২২ হইতে ২৪ ভাগ বেশী কিন্ত 
অগুলালার ( £1১07,7৮5 ) পরিমাণ দিনের বৃদ্ধির সহিত কমিতে 
থাকে, শর্করার পরিমাণও দিনের শেষ ভাগে কমিতে থাকে কিন্তু 
লবণের পরিমাণ দিনের কোন সময়ে তারতম্য হয় না। আর একটা 


১৭২ আহার 


বিষয় উল্লেখযোগ্য, বর্ধাকালের ছৃ্ধে শীতকাল অপেক্ষা অধিক জল 
এবং অল্প ননী থাকে । 

৮ তোল! গোছ্প্ধের সহিত ২ তোল! মেথি পিষিয়া ২১ দিন প্রাতে 
সেবনে বাধক, বন্ধ্যা, মৃতবৎসা; অকাল প্রসব প্রভৃতি দৌষ নিবারিত হয় 
বলিয়া কথিত হইয়াছে । পরীক্ষা প্রার্থনীয় । 


মহিষ ছঞ্ধ-_আমুর্ধেদ মতে মহিবছুপ্ধ গব্যহুপ্ধ অপেক্ষা অধিক 
মধুর, শ্িগ্ক, শুক্রকর, ক্ষুধাধিক্যকর, শীতবীধ্য কিন্তু অধিক গুরুপাক। 
শেষোক্ত কারণে যাহাদের পাচকশক্তি প্রবল তাহাদের পক্ষেই মহিষ 
ছুদ্ধ উপযোগী । উহা! সেবনে শরীরে জড়তা ও তন্দ্রা আসে। যাহাদের 
পরিপাকশক্তি হুর্ববল, শিশু, স্ত্রীলোক, রোগী, শ্রেম্সল, বৃদ্ধ, স্থুলকায়, 
যাহারা অধিক পরিশ্রমে কাতর, তাহাদের পক্ষে গে। ব! ছাগ দুপ্ধই 
অধিক উপযোগী | 


ছাগ ছগ্ধী_ইহা কষায়, মধুর, শীতবীধ্য, মলসংগ্রাহক, লঘু, রক্ত- 
পিত্ত, মেহ, অর্শ, পৈত্তিকতা, অতিসার, জর ও ক্ষয় রোগে হিতকর। 
রুগ্ন শিশুর দেহের পুষ্টি বিধানে ইহা অসীম কার্যকরী । যক্ষা রোগীকে 
ছাগ সংস্পর্শে থাকিবার ব্যবস্থা দেওয়া হয়। ছাগ হুপ্ধে যক্ষার বীজানগু 
বাচে না বা থাকে না বলিয়া উক্ত হইয়াছে । শিশুদের বিশেষতঃ 
যে সকল শিশু যকৎ রোগ প্রবণ তাহাদের পক্ষে এই হুদ্ধ আদর্শ 
আহার । 

ছাগ বা অন্য ছপ্ধ আবৃত পাত্রে রাখিয়া জলপুর্ণ কড়ায় 
সিদ্ধ করিলে সমধিক গুণসম্পন্ন হয়। ছাগ ছুগ্ধ শরীরের স্বাভাবিক 
তাপে ছানা! বা দানা বীধে না স্থৃতরাঁং সহজপাচ্য। উহার অস্নত্ব 
গোছুদ্ধ অপেক্ষা কম। ডাঃ রজনীকান্ত মজুমদার মহাশয় বলিয়াছেন 
মোটা অপেক্ষা রোগা ছাগীর ছুদ্ধ অধিক উপকারী । এইগুলি ছাগ 
ছপ্ধের বিশেষত্ব । 


নিরামিষ আহার- ছৃষ্ধ ১৭৩ 


ছাগ ছুদ্ধে আমিষ ও স্নেহজাতীয় উপাদান নারীর স্তনছুপ্ধ অপেক্ষা 
অনেক অধিক আছে। সেইজন্ত পুর্ববোক্ত হুদ্ধে অন্ততঃ সম প্রিমাণ 
*“জল দিয়া শিশুদের সেবন করান কর্তব্য। 
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“ছাগী গরিবের গরু ।% 

অনেক গরিব গৃহস্থেরা অতি যন্ করিয়া ছাগল পোষে। আজকাল 
বিশুদ্ধ গোহুদ্ধের যেরূপ অভাব, প্রতি গৃহস্থের ছাগ পালন অবশ্থ 
কর্তব্য । এক সময় আমাদের বাটাতে একটা ছোট পাঁটা সখ করিয়া . 
পোষা হইয়াছিল। যখন সে সন্তান প্রসব করিল, তাহার ছুধ কেহুই ' 
খাইতে চায় নাই, কারণ এই ছুগ্ধে স্বভাবতঃ এক্‌টা বোটুকা গন্ধ থাকে । 
তখন আমার ও মধ্যম ভ্রাতার দুজনেরই শরীর পাকতাড়া ছিল আমরা 
সেই দুধ বিন! দ্বিধায় খাইয়াছিলাম। ৬"মাস বাদে আমাদের শরীরের 
ওজন প্রত্যেকের ১০১২ সের বাড়িয়াছিল। 

ছাগলনাদি ভক্ম মাখমের সহিত মিশাইয়! দূষিত ৰা পারার ক্ষতে 
লাগাইলে ক্ষত আরাম হয়। ছাগ ছুগ্ধ আতপ চালের চেলেনি জলে 
মিশাইয়৷ সেবনে রক্তপিত্ত প্রশমিত হয়। জাম পাতার রস ও ছাগ 
দুধ আমাশার উৎকৃষ্ট ওষধ। 

মেষ ছুগ্ধ-_ইহা জিহ্বা ও মুখ ক্ষতে উপকারী। বনুমূত্র, পিভ্- 
শিলা ও অন্তান্ত পাকস্থলীর রোগে ইহা ব্যবস্থিত হয়। হ্হা শুক্র গাঢ় 
করে। মধুর সহিত খাইলে ইন্দ্রিয় ও প্রজনন শক্তি বন্ধিত হয়। 

মাথার চুল উঠিতে থাকিলে উহা! পানে কেশমুল মুদৃঢ় হয় কিন্ত 
অধিক সেবনে পিত ও কফ বদ্ধিত হয়, এবং পরিপাকের ব্যাঘাত করে। 
ইহা! সেবনে হুপ কাঁসিতে বিশেষ উপকার হয়। ঠাণ্ডা ছুধ অপকারক। 
গরম থার্কিতে পান করা কর্তব্য। 


১৭৪ আহার 


হত্তী ছুপ্ধ-_-ইহাতে পুষ্টিকর পদার্থ অধিক পরিমাণে আছে বলিয়া 
স্থপাচ্য নয় কিন্তু উপযুক্ত” পরিপাকশক্তি থাকিলে ইহা! স্াযুউন্তেজক 
এবং ইন্দ্রিয় ও জীবনীশক্তি বর্ধক এবং চক্ষরোগে বিশেষ উপকারক 
বলিয়া কথিত হইয়াছে। 

উদ্দী ছু্ধ-_ছাগ ছুগ্ধের ন্যায় ইহা অনেক ওষধিগুণসম্পন্ন। ইহা 
ক্রিমি, কাসি, শ্বাসনলী এবং নিয়োদরের প্রদাহ ইত্যাদি রোগে 
হিতকর। 

ঘোটকী ছুগ্ধ-__ইহা প্রায় গাধার ছুধের সমতুল্য উপকারী এবং 
অতিশয় শীতবীধ্য বলিয়া উক্ত হইয়াছে! রুষিয়ার কৃষকগণ ইহা 
আগ্রহের সহিত সেন্রন করে। মতান্তরে ইহার সেবন অবিধেয়। 

গাধার ছুধ__যে প্রস্থতিদের স্তনে ছুগ্ধ থাকে না! বা উহা! রোগ 
দুষিত হয় তাহাদের শিশুগণকে এই ছুধ খাইতে দেওয়া হয়। উহা 
স্তনদুগ্ধ অপেক্ষাও সহজপাচ্য, শীত-বীরধ্য, উপদংশ, মূত্রস্থলীর প্রদাহে 
ব৷ প্রস্রাবের গীড়ায়, ক্ষয়, বায়ু ও শ্বাসরোগে ব্যবস্থিত হয়। উহা 
দুর্বল শিশুদের শ্্রেম্সা প্রশমিত, অগ্নিবল' বৃদ্ধি ও যকৃত দোষ নিবারণ 
করে। গাধার ছুধ মাই ছুধের শ্রেষ্ঠ প্রতিনিধি স্বরূপ ব্যবহৃত হয়। 

হরিণের ছুধ-__শীতল, লঘুপ্ইক, মলরোধক, জর, কাস, রক্তাতিসার 
ক্ষয়, পিত্তবিকার ও সান্নিপাত দোষে হিতকর। 

নারীর ছুপ্ধ--লঘু, শীতল, অগ্নি-উদ্দীপক, বাতপিজ্ত প্রশমক, 
চক্ষু, কর্ণশূল ও অভিঘাত নাশক এবং নানাপ্রকার চক্ষু প্রদাহের 
মহৌষধ । দীর্ঘ দিন যাবত বার বার পরীক্ষা করিয়া! দেখিয়াছি ইহার 
প্রলেপ চক্ষু প্রদাহ রোগে, অধিকাংশস্থলে অবার্থ উপকার করে। 
শয়ন করিয়। ২১ ফৌটা মাই ছুধ (দিনে ২৩ বার) ছুই চোখের 
ভিতর দিয়া চোখ বুজিয়! থাকিলে দুবিত জলীয় পদার্থ নিফাশিত হয়। 


নিরামিষ আহার---ছুঞ্ধ ১৭৫ 


ধঁ সঙ্গে নীল রঙের শিশিতে জল ৪1৫ ঘণ্টা কাল রৌব্রে রাখিয়া সেই 
জলে একবার বা ছুইবার চোখ ধুইয়া ফেলিলে সমধিক উপকার হয়। 


শিশুর সর্বোতভম আহার নির্দোষ মাইছুধ। ইহা বাহিরের 
বাতাসের দুষিত বীজান্গ বা জীবান্ছর সহিত মিলিত হয় না এবং 
সদ্যদোহিত গোছুগ্ধের স্তাঁয় ঈষৎ উষ্ণ থাঁকে বলিয়! শীগ্র পরিপাক 
হয়। কিন্তু অপর সকলের পক্ষে উহ! নিবিদ্ধ বলিয়া উক্ত হইয়াছে । 


খাঁটি গরুর ছুধ শিশুদের উপযোগী নয় কারণ উহাতে অধিক 
মাত্রায় আমি জাতীয় উপাদান আছে যাহ! ছুষ্পাচ্য। আবার 
মাইছুধ অপেক্ষা উহাতে অল্প মাত্রায় শর্করা আছে বলিয়া শিশুদের পক্ষে 
তত পুষ্টিকর নয়। যদি বিশুদ্ধ মাইছুধের অতাব হয় এবং ছাগল কিংবা 
গাধার ছ্ুধ পাওয়া না যায়, তাহা হইলে বয়স হিসাবে, গরুর ছধের 
সহিত চার, তিন ব! দ্বিগুণ ফোটান জল ও কিছু মিসরি মিশাইয়া 
শিশুদের খাওয়ান যাইতে পারে । কিস্ত এই কৃত্রিম ছুপ্ধ একেবারে 
দোৌষহীন নয় কারণ অনেক বিশেষজ্ঞ বলিয়াছেন অন্ত দোষ ব্যতীত 
গোছুপ্ধ শিশুর অস্ত্রে গিয়া! জমাট বাঁধে স্থতরাং সহজপাচ্য নয়। 

শিশুর ২ মাস বয়স হইতে ছুধের সহিত মিষ্ট ফল বা লেবুর রস 
প্রতিবারে চা চামচের ২ চামচ মিশাইলে আরও উপকার হয়। 
ইহাতে তিটামিন ডি-এর অল্পতা দৌষও নিবারিত হয়। 

গোছুদ্ধে ডি ভিটামিন স্তনছুদ্ধ অপেক্ষা সাধারণতঃ অল্প থাকে। 
সেক্ষেত্রে শিশুকে রৌদ্রে দিলে উহা! তাহার দেহে সঞ্চিত হইতে 
পারে। রৌদ্র সেবনাতাৰ ও অবরুদ্ধ স্থানে আবদ্ধ থাকিবার ফলে 
অনেক প্রন্তির স্তনছুপ্ধেও ডি ভিটামিন কম থাকে । এইজন্য 
উহছাদেরও নিত্য রৌদ্র সেবন ও ভি ভিটামিনবহুল আহাধ্য বা & 
ট্যাবলেট নেবন প্রয়োজন। 


১৭৬ আহার 


পেটেন্ট মিল্ক-_বিশুদ্ধ শুনছুধ বা গোছুধ অভাবে বিলাতী 
জীবান্থ ও বায়ু শৃন্ত টিনে রক্ষিত শুক ছুধ শিশুদের ছিতকর কি 
অহিতকর এ বিষয়ে কিছু মতভেদ আছে। কোন কোন নামজাদা! 
স্বাস্থ্যতত্ববিদ বলেন উহা! শিশুদের অন্গপযোগী। কিন্তু তাহ চিন্তিত 
বিজ্ঞান-সম্মত মন্তব্য বলিয়! মনে হয় না। মতান্তরে টাটকা গুড়। 
দুধ কীচা দুধ অপেক্ষা! শীত্র হজম হয়। 
বিভিন্ন প্রকার পেটেন্ট ছুধের পরীক্ষালন্ধ শতকরা বিভিন্ন জাতীয় 
উপাদানের পরিমাণ ভাঃ রমেশচন্দ্র রায়ের ইংরাজী স্বাস্থ্য-পুস্তক 
হইতে নিয়ে উদ্ধৃত হইল £-_ 
আমিষ ন্নেহ বা চাবি শ্বেতসার খনিজ পদার্থ 
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শেষোক্ত ছুইটা খাগ্ পথ্য হিসাবে ব্যবহৃত হয়। ধ্রগুলি সর্বাপেক্ষা 


সহজপাচ্য । পেটেন্ট ছুধে আমিযাদি উপাদানের পরিমাণ গোস্ 


[নরামিব আহার-চ্হুগ্ধ ১৭৭ 


অপেক্ষা অনেক অধিক তাহার কারণ উহ্হাতে জলের পরিমাণ অনেক 
কম থাকে। 


পূর্ব্বোক্ত পরীক্ষালন্ধ ফলে কোন সন্দেহের অবকাশ নাই। 
তবে পুরাতন আমদানী, টিনে রক্ষিত বিলাতী ফুড বা ছুধ আপত্তিকর । 
এই জন্য নৃতন আমদানী কাচের পাত্রে রক্ষিত ফুড শীতল স্থানে 
রাখিয়া ব্যবহার করা উচিত। এলেনবারি ৩ নং ও বেঞ্জীর্স ফুড এবং 
শটী রোগীদের পক্ষে বিশেব উপযোগী । 

শী সম্বন্ধে অনেকের ধারণা উহা! নির্দোষ ও পুষ্টিকর, স্বদেশী ও 
স্বলত শিশু খাগ্ কিন্ত পূর্ববপ্রদত্ত তালিকা হইতে প্রতীয়মান হইবে যে 
উহার খাস্ঠমূল্য অন্তান্ঠ ফুড বা ছুগ্ধ অপেক্ষা নিরুষ্ট। গুঁতরাং উহা! অতি 
রুগ্ন শিশুর উপযোগী, সুস্থ শিশুকে অন্ত দুগ্ধের পরিবর্তে উহ! নিত্য 
.খাওয়াইলে স্বাস্থ্যহীনতা অনিবার্য । 


যাস্কো ছাগী ও গর্দতী ছুগ্ধের স্তায় আদর্শ শিশু খান্ভ। আমাদের 
পরিবারভূক্ত ২০২৫ জন শিশুকে যখন ছাগ হুদ্ধের অভাব হইত তখন 
্লযাস্কো সেবন করান হইয়াছে । উপকার ভিন্ন কোন ক্ষেত্রে অপকার 
হয় নাই। 


যে সকল জমান হুধে অধিক পরিমান চিনি আছে তাহ! অহিতকর। 

অশর্কর ছধধের গু'ড়াই শিশুদের পক্ষে উপযোগী । ইহার সহিত মিষ্ট 

ফলের রস সংযোগ প্রয়োজন নচেৎ উপযুক্ত পরিমাণ সি ভিটামিনের 
অভাব হয়। 

আজকাল পৃথিবীর প্রায় সকল দেশে €পটেণ্ট ফুড শিশু খাচ্চ হিসাবে 

র্যবহৃত হইতেছে। অবশ্য উহা বিশুদ্ধ স্তনছুপ্ধের সমান উপকারী 

নয় তবে অবিশ্ুদ্ধ বাজার চলিত গোদুগ্ধ ও দূষিত স্তন ছুপ্ধের 
জজ ৯9, 


১৭৮ আহার 


পরিবর্তে বোতলে রক্ষিত উক্ত খাগ্য শ্রেষ্ঠ প্রতিনিধিরূপে ব্যবহৃত 
হইতে পারে। অনেকেই লক্ষ্য করিয়া থাঁকিবেন কোথাও কিছু নাই 
হঠাৎ্থ শিশুগণ কঠিন বমন, অতিসার ও আমাশাদি রোগে আক্রান্ত 
হয়, তাহার একমাত্র কারণ দুষিত বা বিকৃত ছুপ্ধ। একজন বহুদশী 
চিকিৎসক (ডাক্তার হার্ট ) পরীক্ষা করিয়া দেখিয়াছেন যে এক 
স্থানে হুগ্ধের অন্তরনিহিত বীজাণুর দ্বারা কতকগুলি লোক স্কার্লে জর, 
টাইফয়েড বা রোহিণী রোগে আক্রান্ত হইয়াছিল । 


কাচা গোদুপ্ধ যদি বিশুদ্ধও হয় উহ! বার বার গরম করিয়। শিশুদের 
বা বালক বালিকাদের সেবন করাইলে উহ্থার বীজাণু সংখ্যা ক্রমে 
অতিরিক্ত বাড়িয়া! যায় বলিয়৷ অনিষ্টকর হয়। এ আপত্তি প্যাষ্ট- 
রাইজড. ছুধ সম্বন্ধেও খাটে । গুঁড়া ছুধ এ সম্বন্ধে নির্দোষ । সম্প্রতি 
স্তাশানাল নিউটিমেপ্ট (জাতীয় পুষ্টি) সমিতি গুড়া ছুধের একটী বৃহৎ 
প্রতিষ্ঠান কলিকাতার নিকট স্থাপিত করিয়াছে । এ দুধ বিলাত হইতে 
আনীত দুধ অপেক্ষা অনেক টাটকা । এই কোম্পানী এ সঙ্গে ভিটামিন্ক 
শিশু সমিতিও স্থাপন করিয়াছে । প্রথমে ২০০০ শিশুর পালন ভার এ 
সমিতি গ্রহণ করিতে মনস্থ করিয়াছে । সমিতির ধাত্রী ও চিকিৎসক 
মাসে অন্ততঃ একবার এঁ দুগ্ধুসেবী প্রত্যেক শিশুকে প্রত্যক্ষ তদারক 
করিয়া উক্ত দুপ্ধের মাত্রা ও সেবন ব্যবস্থা দিবে উপরস্ত যদি হজমের 
গোলমাল হয় তাহার প্রতিকারার্থে চিকিৎসক পাঠাইয়া উপযুক্ত ব্যবস্থা 
করিবে । যদি কথা মত কাজ হয় তাহা! হইলে শিশু ছুপ্ধ সমন্তা 
অনেকাংশে মিটিতে পারে। তবে এইরূপ বহু প্রতিষ্ঠান প্রয়োজন। 

মানব শিশুর ৮ মাস কাল যতদিন না দুগ্ধুস্ত বাহির হয় ততদিন 
ছুধ তাহার প্রধান খান । গরুর বৎস এক পাটি দাত লইয়া জন্মগ্রহণ 
করে এবং ২া৩ মাস পরে মাই ছুধ ছাড়িয়া দেয়। 


নিরামিষ আহার-*দধি ১৭৯ 


হৃপ্ধজাত দ্রেব্য |: 
দধি। 


আয়ুর্বেদ মতে দধি সাধারণতঃ গুরু, রুচি ও বলপ্রদ, অগ্নি-উদ্দীপক, 
পুষ্টিকর, শুক্রবর্ধক, উষ্ণবীর্ধ্য, স্নিগ্ধ, অল্নবিপাক, বায়ুনাশক, মলসংগ্রাহক 
*কিন্ত রক্তপিত্ত, শোথ, কফ ও মেদবর্ধক। মতান্তরে জাল দেওয়া 
ছুধের দধি ধাতু ও অগ্নিবর্ধক এবং বায়ু ও পিভনাশক। অসার বৰ! 
মাখন তোল! ছুধের দধি ধারক, শ্রীতবীর্য্য, লঘু, অগ্নি উদ্দীপক, রুচিকর 
ও গ্রহণী রোগে বিশেষ হিতকর। জ্বর, কাসি, সদ্দি, কোষ্ট- 
বদ্ধতায় এবং বাত, অস্ত্র, রক্তপিত্তাদি রোগে দধি কদাঁচ*হিতকর । 

গব্য দধি সর্বোৎকৃষ্ট) মহিব হুগ্ধের দধি সুস্সিপ্ধ, শ্লেম্সাকর, 
বাতিপিকনাশক, শরীরের বিষাক্ত রস নির্ফীসক, শুক্রবর্ধক, গুরু, কিন্তু 
রক্তদূষক (রাজ নির্ঘণ্ট )। 


দধির জল বিরেচক কিন্ত জলঝর শুষ্ক দধি ধারক। দধি 
অনেকক্ষণ থাকিলে টকিয়! যাঁয়। উহা! সেবনে বাত প্রভৃতি রোগ 
জন্মিতে পারে। কিন্তু &ঁ টক দধি কাপড়ে বাঁধিয়া উহার জল 
নিড়াইলে বা পুটলী কিছুক্ষণ ঝুলাইয়। ব্লাখিয়া৷ পরে উক্ত দধি সোডার 
জলে ধুইয় ব্যবহার করিলে উহা! তত বেশী টক হয় না এবং সেবনে 
ক্ষতিকর হয় না। ইহার সহিত সামান্ত পরিমাণ লবণ ও কিছু চিনি 
মিশাইয়। সেবন করিলে রসায়নের কাজ করে। এ কথা গে তত্ব 
বিশারদ শ্রীপ্রক্ুশ চন্দ্র সরকার মহাশয় বলিয়াছেন। 

শান্ত্রমতে দধির সহিত অন্ত কতকগুর্লি দ্রব্য মিশাইয়া সেবন করিলে 
অনেক দোবের শাস্তি হয়, যথ! গুড় মিশ্রিত দধি বায়ুনাশক ও শরীরের 
উপচয়কারক 3  মুগের যুষের সহিত সেবনে বামু ও রক্ত প্রকোপ 


১৮০ আহার 


বিনষ্ট হয়) আমলকীর রসের সহিত সেবনে কুপিত মল নিঃস্যত হয়; 
মধুর সহিত সেবনে ত্রিদোষ নষ্ট হয়। 


ভাব প্রকাশ মতে দধি প্রতিশ্যায়, বিষম জর, অতিসার, 
অরুচি ও কৃশতায় প্রশস্ত । 


দধি বা তক্রে সংক্রামক রোগের বীজাণু থাকিবার সম্ভাবনা! ছুধ 
অপেক্ষা অনেক কম। সেই জন্য ছুধ অপেক্ষা দধি সাধারণতঃ 
অনেক নিরাপদ । দধি বা তক্রের অন্য বহুবিধ উপকারীতা আছে 
তাহা পরে বিবৃত হইবে। 


দধি পাতিবার নিয্ম- ঈষদুষ্চ বা আমাদের দৈহিক উত্তাপে, 
মতান্তরে ৮০* ফারেন হাইট তাপে জাল দেওয়া খাঁটি ছুধে 
পূর্ব দিনের দধির সাজা (সেরে এক রতি) ভাল করিয়া মিশ্রিত 
করিলে উহা! স্বাদ দধিতে পরিণত হয়। ছানার জলেও দধি 
পাতা যায়। জল ছুধে দই ভাল বসে না। ছুধ বেশী গরম করিয়া 
দই পাতিলে, কিন্বা সাজ বেশী টক হইলে কিন্বা অধিক সণজা 
দিলে দধিতে জল কাটে। সাজা যত ভাল হইবে দধি তত 
তাল হইবে। মধ্যে মধ্যে টাটক দধির সীজা ব্যবহার করা 
কর্তব্য নচেৎ সমূহ অনিষ্ট হইতে পারে। ডাক্তারখানায় যে ছুগ্ধান 
ট্যাবলেট (1.900০ ৪০৭. [2215 ) পাওয়া যায় তাহা উৎকৃষ্ট সাজা । 
প্রসিদ্ধ ডাঃ শ্রী গোপাল চন্দ্র চট্টোপাধ্যায় আমাদের দেশের জল বায়ুর 
উপযোগী এক প্রকার দর্ধি-বীজ আবিষ্কার করিয়াছেন, উহা স্থুলভ 
ও উৎকৃষ্ট বলিয়। বিজ্ঞাপিত হইয়াছে । প্র বীজডাঃ শ্রী কাত্তিক ন্্র 
বন্গুর ডাক্তারখানায় পাওয়া যায়। 


নিরামিষ আহার--দধি ১৮১ 


ঠাণ্ডার দিনে বা খুব শীত পড়িলে দই ভাল জমে না, সেইজন্য 
সে সময় রৌদ্রতাপে বা উনানের নিকট দধিপান্র রাখিলে উহ! ভালরূপে 
জমে। গোতত্ববিদ শ্রী প্রকাশ চন্দ্র সরকার লিথিয়াছেন যে ছুধে 
অন্ন চিনি ও খড়ির গুড়া মিশবাইয়া পাতিলে উহা শক্ত হইয়া বসে 
এবং টক 'হয়না। ইহা অধিকতর বলকর এবং অজীর্ণ, উদরাময়, 
*ন্নায়ুদৌর্ববল্য, অস্থিবিকৃতি, যক্। প্রভৃতি রোগে বিশেষ হিতকর 
এবং অস্থি, স্নায়ু ও বিধানতন্ত পোষক। ইহা সাধারণ নিয়মে 
প্রস্তুত দধি অপেক্ষা লঘুপাক এবং ইহাতে খড়ি (ক্যাল্সিয়াম 
ল্যাকটেট.) থাকায় আশু বল ও ফলদায়ক। ছুধে কতকগুলি টাকা 
রাখিলে দধি জমিয়া যায়। * ইহা পরীক্ষিত সত্য। 


মাঁটির বা পাথরের পাত্রে দধি পাতা প্রশস্ত। তবে পুরাতন 
পাত্রটী বেশ করিয়া ধুইয়া মাঝে মাঝে* পোড়াইয়া লইতে হইবে 
নচেৎ দারুণ অনিষ্ট অবশ্যন্তাবী। ইহা, বাতিকগ্রস্তের কথা নয়, 
ভৃক্তভোগীর নিষেধ বাঁণী। মাটির বা পাথরের পাত্রের অভাবে 
কাঠ বা কাচের পাত্রে দধি জমাইলে কোন দোষ হয় না। কিন্তু 
ধাতু পাত্র বজ্জনীয়। আযালিউমিনাম পাত্রে দধি বসাইলে উহাদের 
সুল্সপ অংশগুলি দধি টানিয়! লয়। বাজারের আালিউমিনিয়াম বাসনে 
সিসা আছে যাহা আপত্তিকর । কিছুদিন পৃর্ববে একটা সংবাদ পত্রে 
প্রকাশিত হুইয়াছিল যে একস্থানে আলিউমিনাম পাত্রে বসান দধি 
সেবনে কতকগুলি লোক মারা গিয়াছে। 


কেহ ক্ছে বলেন আহারের প্রথম গ্রাসের সহিত দধি সেবন 
করিলে পাচক রস সম্যক নিঃশ্যত হয় বং দধি ভোজনান্তে অনিষ্টকর। 
' দ্রাক্ষিণাত্য প্রদেশে আহারের প্রথমে দধি ভোজন প্রথা প্রচলিত 
আছে। কিন্ত আমাদের দেশে ব্ৃুকাল যাবত আহারের শেষে 


১৮২ আহার 


বিশেষত; লুচি ও অন্ত ঘ্বতপক দ্রব্য আহারের পর লোকে সাধারণতঃ 
দধি সেবন করে। ইহাতে অনিষ্ট হইতে দেখা যায় না বরং 
উহা! মিশ্রাহারের বা বিরুদ্ধ ভোজনের দোষ কতকাংশে নিবারণ 
করে। 


ঘোল- -সরের সহিত নির্জল1 দধি মগ্থন করিয়! নবনীত উদ্ধার 
না! করিলে ঘোল প্রস্তত হয়। মিস্রির সহিত ঘোল পরম উপকারক, 
উহা! ত্রিদদোষনাশক ও রোগের উৎকষ্ট পথ্য, কেবল মুচ্ছ্ণ ও রক্তপিত্ত 
রোগে নয়। 


মথিত--ইহা সরবিহীন মথিত দধি, কফ ও পিত্তনাশক। 


তত্র _ দধি ও উহ্থার চতুর্থাংশ জল মিশ্রিত করিয়া মন্থন করিলে এবং 
তাহা হইতে মাখম তুলিয়া লইলে তক্র প্রস্তুত হয়। ইহার সাধারণ গুণ 
ধারক, লঘুঃ আগ্নেয়, শুক্র ও স্থৃত্তি বর্ধক | 


উদ্দস্ষিৎং__-দধির সহিত উহার অর্জেক পরিমাণ জল মিশাইয়। 
মন্থন দ্বারা নবীত পৃথক করিলে যাহা অবশিষ্ট থাকে তাহাই উদন্থিৎ। 
ইহার বিশেষ গুণ, বলকারক ও অত্যন্ত শ্রমনাশক কিন্ত কফবর্দক | 


ছচ্ছিক--বু পরিমাণ জলের সহিত মথিত মাখন তোল! দধি। 
ইহার বিশেষ গুণ লঘৃপাক, পিপাসানাশক, শ্রমহারক, বায়ু ও পিত্ত 
প্রশমক কিন্তু কফকাঁরক ; লবণ মিশ্রিত করিলে অগ্নিবদ্ধক। 


শাস্ত্রে উপরোক্ত বিভিন্ন প্রকার দধির মধ্যে তত্র উচ্চ প্রশংসিত 
তইয়াছে। হেমন্ত, শীত ও বর্ষাকালে দধি এবং শীতুকালে তত্র 
প্রশস্ত। শান্ত্রমতে তক্রপানে -কোন শারীরিক ক্লেশ বা কষ্ট ভোগ 
করিতে হয় না। দেবতার অমৃত পানের সভায় মানবের তত্র পান 
হিতকর। উহা জরাবিনাশক ও দীর্ঘজীবনপ্রদ রসায়ন বলিয়া কথিত 


| নিরামিষ আহার--দধি ১৮৩ 


হইয়াছে । শিশুদেরও উহা পরম হিতকর, উহ্ীতে' ছুগ্ধের সব 
ভিটামিন গুলি থাকে। 


" শীতকালে মন্দাখ্িতে, বায়রে।গে, অরুচিতে ও মলমৃত্রাদি 
রুদ্ধাবস্থায়, স্বরদোব, মুখপ্রসেক, বমিঃ বিষমজ্বর, পাু, মেদরোগ, 
গ্রহণা, অর্শ, মুত্রাধাত, ভগন্দর, প্রমেহ, গুল, অতিসার, শূল, 
খ্নীহা, উদরী, শ্বেতরোগ, কুষ্ঠ, কোষ্টাশ্রিত বায়ুরোগ, শোথ, পিপাস। 
ও ক্রিমিরোগে তত্র পরম কল্যাণকর । ক্ষতরোগে, হুর্বলতা, মুচ্ছণ, 
ভ্রম ও রুক্তপিত্ত রোগে তত্র সেবন নিবিদ্ধ। 


দধি ব| ঘোলে ছুপ্ধের ছাঁন ( কেসিন ) ও নেহ ( মাখম ) জাতীয় 
উপাদান ছুইটা পুর্ণ মাত্রায় থাকে বলিয়া রোগী বা যাঙ্াদের পরিপাক 
শক্তি দুর্বল তাহাদের পক্ষে এ গুলি উপযোগী নয়; পূর্বববিত বিভিন্ন 
দধির রূপাস্তর গুলিতে অন্ন বিস্তর ছাঁন! ও,মাঁথম থাকে। কিন্তু এই ছুইটা 
পদার্থ মন্থন দণ্ড দ্বার! স্ক্মতম অংশে বিভাঁজিদ্ত করিলে উহা! পাকাশয় ও 
রক্তে শীঘ্র শোষিত হয়। এইজন্য দধি বা ঘোলের উক্তু দোষের মাত্র 
অনেক কমিয়। বায়। 


ছুপ্ধের ছান! কাটান জল বা ছানার জল যাহাকে ইংরাজীতে হোয়ে 
(৮৮1১5 ) বলে তাহাতে ছান! ও নবনীত ভাগ তত্র অপেক্ষাও অনেক 
কম থাকে । সেইজন্য অবস্থা বিশেষে, হোয়ে অধিকতর উপযোগী । 
আবার ছানার জলে আমিষ জাতীয় উপাদাণ শতকরা মাত্র ০৮৫ ভাগ 
কিন্তু গোছুগ্ধ ও গব্য দধিতে উহা ৩ হইতে ৪ ভাগ থাকে । জ্ুতরাং 
ছানার জল অস্পক্ষারুত অধিক স্থপাচ্য--অপদার্থ নয়। 


সম্প্রতি পাশ্চাত্যর্দেশে হোয়ে সর্বোৎকৃষ্ট রোগ-আরোগ্যকর ও 
দীর্ঘজীবনপ্রদ বসায়ন বলিয়! বৈজ্ঞানিক গবেবণায় প্রমাণিত হইয়াছে। 


*১৮৪ আহার 


উহা! সেবনে রক্তকণিকা বর্ধিত হয় এবং টনিক হিসাবে খনিজ লৌহঘটিত, 
টনিক অপেক্ষা অধিক উপযোগী বলিয়া কথিত হইয়াছে । অনেক পুরাতন 
জটিল রোগগ্রন্ত লোকে কেবলমাত্র হোয়ে সেবনে রোগমুক্ত হইয়াছে । ইন্থা 
রোগীর ও ভোগীর উৎকষ্ট তৃপ্তি, পুষ্টি ও বলকর পানীয় বলিয়া বিবেচিত 
হইয়াছে। ইহা গওমালা' বালাস্থিগ্রহ পীড়া (1০759) মুত্রাশয়ের 
পীড়া, কাসি, যত, পরিপাক যন্ত্রের বিকৃতি, রজ্শৃন্যতা, জরঘটিত পীড়া,, 
পুরাতন আমাশা, পাকাশয় ও অস্ত্র পীড়া বা ক্ষতে এবং রোগের পর 
দুর্বলতা সারিতে বিশেষ উপকারী । যখন রোগী কোন প্রকার খাস 
গ্রহণে অক্ষম তখন হোয়ে সেবনে জীবনরক্ষা সম্ভবপর । 


হোয়ে ব ছানার জল প্রস্তুত করিবার সহজ উপায়, যতখানি দুধ 
ততখানি জলে মিশাইয়া একটী পাতি লেবুর রস দিয়া কিছু গরম 
করিতে হইবে। বিশুদ্ধ টাটকা ছুধে উহা প্রস্তুত হইলে অধিক উপকার 
হয়। ছানা কাটিবার পর উনাঁন হইতে নামাইয়া কাপড় দিয় ছ্াকিয়া 
লওয়া উচিত। যদি উহা! হজমের ব্যাঘাত করে তাহলে ছুই প্রস্থ 
কাপড় বা মোটা কাপড় দিয়া ছাকিয়া লইবে। যদি ইহাতেও 
অন্ুবিধ! হয়, ব্লটিং কাগজ দিয়া ছাকিবে। 


পাশ্চাত্য দেশের বিখ্যাত অধ্যাপক ম্যাচ নিকফ. (11901501002) 
অনেক গবেষণ। করিয়া প্রমাণ করিয়াছেন যে জরা আনয়নকারী 
বীজাণুগণ আমাদের বৃহৎ অন্ত্রে বাস করে ও বংশ বৃদ্ধি করিয়া দেহকে 
জরাগ্রস্ত করে। তিনি বৃদ্ধের পুরীষ হইতে এই ক্ষয়কারী বীজাথুর 
বীজ (5০:82) প্রস্তত করিয়। গরিলা! ও বানরের শরীরে প্রবেশ 
করাইয়া দেখিয়াছেন যে তাহারা শীঘ্র বিকলাঙ্গ ও বার্দক্যগ্রস্ত হইয়! 
অবশেষে মৃত্যুগ্রস্ত হয় । 
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ইহার প্রতিষেধক আবিফারে তিনি ও তাহার ছুইজন বন্ধু 
বুলগেরিয়া রাজ্যে বেড়াইতে গিয়াছিলেন। ' সেখানে গিয়া দেখিলেন 
এঁরাজ্যের বহুলোক দীর্ঘজীবী । জনসংখ্যা ৩০ লক্ষ তাহার ভিতর 
৩1৪ সহশ্র শতামুঃ তাহারা অতি পরিণত বয়সেও কর্মঠ ও স্বচ্ছন্দ 
কাজকর্ম করে অর্থাৎ বয়সে বৃদ্ধ হইলেও আকারে, স্বাস্থ্যে ও দ্বু্তিতে 
বুবা। সেদেশে ১১০১ ১১৫ ও ১২০ বয়স্ক অনেক লোক আছে। 


ইহার কারণ অনুসন্ধান করিয়া জানিতে পারিলেন যে সেখানে 
বালক, যুবা, বৃদ্ধ সকলেই প্রত্যহ দইখায়। তিনি পরীক্ষা দ্বারা! 
নিঃসন্দেহ হুইয়াছিলেন ,বুলগেরিয়ার দধিতে যে একজাতীয় 
অণুবীজ থাকে তাহা শরীর ক্ষয় ও জরা «*উৎপন্নকারী অপর 
বিষাক্ত অণুবীজকে ন& করিতে পারে। তিনি উক্ত জরাজননশীল 
বীজাণুর সিরাম (৪67) প্রস্তত করিঘ্না উহা কতকগুলি বানরকে 
সেৰন করাইয়৷ রোগান্বিত করেন পরে, তাহাদের শরীরে দধি-বীজ 
প্রবেশ করাইয়া সুস্থ করেন। 


কিছুদিন পুর্বে জীবাণুতত্ববিদ রায় বাহার গোপালচন্দ্ 
চট্টোপাধ্যায় মহাশয় পরীক্ষায় নির্ণয় করিয়াছেন যে আমাদের দেশের 
উৎকৃষ্ট দধিতে যে উদ্ভিজ্ঞাু বা বীজাণু থাকে তাহা 
বুলগেরিয়ার টক ছুগ্ধের বীজাণু অপেক্ষা অধিকতর ক্ষমতাশালী । 
ইহ প্রায় দ্বিগুণ পরিমাণে ল্যাক্টিক এসিড উৎপন্ন ও নানা অনিষ্ট- 
কারী বীজাণু নষ্ট করে। তিনি আরও দেখিয়াছেন যে কলেরার বীজ 
ত্র দধিবীজের সহিত মিশ্রিত করিলে ১২ ঘণ্টায় এবং টাইফয়েড 
জরের বীজ ৪৮ ঘণ্টায় বিনষ্ট হয়। * তত্তিন্ন দধিবীজের অন্ত অনেক 
রোগ আরোগ্যকর শক্তি আছে । রোগে দধি অপেক্ষা! তত্র বা ঘোল 
(৬৮১55) অধিক উপযোগী । 


১৮৩ আহার 


দধি--অপকারীত| | 


দধি গরম করিয়া খাইলে অনিষ্টকর হয়। এইরপ কিন্বদস্তী, 
“ন রাত্রে দধি ভোজনম।৮ কেহ কেহ বলেন উহাতে অলক্গী দোব 
জন্মে। এক জন গ্রন্থকার বলিয়াছেন রাত্রে দধি খাইলে উহা 
উদ্রে দীর্ঘকাল সঞ্চিত থাকে বলিয়৷ শীঘ্র হজম হয় না। কিন্ত 
ভাৰ প্রকাশ ও চরকের মতে দধির সহিত স্বত, চিনি, মিস্রি, 
মুগের যুষ, মধু বা আমলকীর রস ও জল মিশাইয়া রাত্রে খাইলে 
দোব হয় না। সুতরাং শেষোক্ত মতই প্রবল বলিয়৷ গ্রহণ করিতে 
পারা যায়। আমি প্রায় ৪০ বৎসর যাবত রাত্রের আহারের শেষ 
ভাগে বেলের পানা বা চিনির সহিত দধি খাইয়াছি তাহাতে কোন 
অসুবিধা বোধ করি নাই। 


দুগ্ধজাত সামগ্রী । 


দুপ্ধে মাথম বা ননী, সর, ছানা, স্বত সকলই অআদৃশ্ঠ 
ভাবে থাকে। এই সকল বস্ত হুদ্ধের নানাবিধ রূপান্তর । 


ছানা । 


ছানার সংস্কৃত নাম তক্রপিণ্ড ও তত্র কুচ্চিকা। ছানার জলের 
নাম মোরট। পিগাঁকারে চাপ চাপ হইলে তক্রপিণ্ড এবং ছোট 
ছোট ছোট কুচি হইলে তত্রকুচ্চিকা। ছুগ্ধে উপযুক্ত পরিমাণ 
ছানার জল বা বীজ মিশ্রিত করিলে ছানা প্রস্তুত হয়। দধি 
আগুণে জ্বাল দিলে ব৷ গরম ছুগ্ধে লেবুর রস বা কোন প্রকার 
অন্ন দিলে ছানা পৃথক হয়। ছানার জলে যে সবুজ আতা যুক্ত 
গীতবর্ণ পদার্থ থাকে তাহা! বিং ভিটামিন প্রধান। আমাদের 
দেশে অজ্ঞতা বশতঃ এ মহোপকারী জল ফেলিয়া! দেওয়! হয়। 


নিরামিষ আহার-ছুপ্জজাত সামী ১৮৭ 


ছানা, মাছ মাংস অপেক্ষা অধিক পুষ্টিকর অধিকস্ধ মাছ মাংসে 
যে দুষিত পদার্থ (728 17099159) থাকে তাহা বিশুদ্ধ ছানায় 
নাই। শক্ত ছানা ছুষ্পাচ্য। টাটকা বা সগ্ প্রস্তত নরম ছানা 
অতি মূল্যবান, সহজপাচ্য ও পুষ্টিকর আহাধ্য। যাহারা অলসে জীবন 
যাপন করে কিম্বা! রুগ্ন বা দুর্বল অর্থাৎ যাহাদের পরিপাক শক্তি 
 অপ্রবল তাহাদের পক্ষে উহ! উপযোগী নয়। ছ'নার তৈলাক্ত বা 
দৃতাক্ত ব্যঞ্জন অনিষ্টকর | উহ! সহজে হজম হয় ন! সুতরাং পরিত্যজ্য । 


পনির, ছানার প্রকারাস্তর। সাহেবদের দেখ দেখি এখন অনেক 
বাবুরা পনির আহার কর্িতিছেন। ইহা ছানা ও মাংস অপেক্ষা 
অধিক পুষ্টিকর বলিয়া কথিত হইয়াছে কিন্ত সাধারণতঃ গুরুপাঁক এবং 
সময়ে সময়ে উহাতে কীট ও এক প্রকার বিষ জন্মে। সুতরাং 
আমাদের উহার আস্বাদ গ্রহণ না করাই 'উচিত। কত বিষে দেশের 
লোকের স্বাস্থ্যের ছুর্দশা স্চিত হইতেছে। আর বিষের মাত্রা বাড়াইয়া 
কাজ নাই। তবে যদি বিবপানে অমর হইবার কাহারও বাঞ্ণ হয় 
তাহাতে আপতি নাই। 


ক্ষীর । 
ইহা! বায়ুর শান্তিকর, শুক্র ও নিদ্রাকর কিন্ত গুরুপাক। ক্ষীরের 
প্রস্তত খাগ্য অধিকন্ পিত্তনাশক ও অদাহী। 
'ননা বা মাখম | 


মাখমের »সংস্কত নাম মৃক্ষণ, ননীর নাম নবনীত বা নবশী। 
কাচা ছুধ মথিলে ননী পৃথক হয়, জলের গাহিত দধি মথিলে মাখম উৎপন্ন 
' হয়, বাকি ঘোল। আমুর্ববেদ মতে সম্ভজাত, নবনী স্বাহু, ধারক, বর্ণ- 
প্রসাদক, শগতবীর্যয, লঘু, মেধাবদ্ধক, পুষ্টিকর ও মস্তিষ্কের আশ 


১৮৮ আহার, 


বলকারক। অধিক উত্তীপে ননী বা মাখম গলাইলে উহার খাগ্ত- 
প্রাণ অনেক নষ্ট হয়। 


অন্যমতে মাখম চক্ষুর হিতকর, রক্তপিত্ত নাঁশক, শুক্র ও বলবর্ধক, 
ধারক, শ্নিপ্ধ এবং শীতল। অনেক দিনের তোল] মাখম বিষম 
অনিষ্টকর। গব্য দধির টাটকা মাখম সর্বাপেক্ষা অধিক গুণ সম্পন্ন । 
ইহা বায়ু, রক্তপিত্ত, ক্ষয়, অর্শ, অন্দিত (বায়ু রোগ বিশেষ ) ও কাশ 
নাশক। উহাতে মিস্রি মিশাইয়া খাইলে রসায়নের কাজ হয়। উহা 
শিশুদের পক্ষে অসীম হিতকাঁরী। মহিষ দধির মাঁখম বায়ুবদ্ধক, কফ- 
কারক, মেদ ও শুক্রজনক, দাহ, পিত্ত এবং শ্রম নাশক। ছাগ দুগ্ধের 
মাখম লঘূং অগ্নি ও বলবর্ধক, ক্ষয়কাস, নেত্ররোগ এবং কফ প্রশমক। 
সাধারণতঃ ১০০ ভাগ ছুপ্ধে প্রায় ৫ তাগ মাখম পাওয়া যায়। 


ছধের সর। 


ইহা] তৃপ্তি, বল ও পুষ্টিকর, শীতল, ক্ষয়রোগে হিতকর, রতিশক্তি- 
বর্ধক, মেধ! ও স্মৃতি জনক কিন্তু ছুষ্পাচ্য। বায়ু ও রক্তপিত্ত রোগে এবং 
যাহাদের অতিরিক্ত মস্তি চালনা করিতে হয় তাহাদের উহা সহা 
হইলে মাখমের স্তায় নিত্য সেব্য। অজীর্ণ রোগীর অপথ্য। 


ঘ্ৃত। 
ছুপ্ধের শেব পরিণতি বা অভিব্যক্তি ঘ্ৃত। শাস্ত্রে একটা উক্তি 
আছে “খণং কৃত্বা ত্বতং পিবেৎ।৮ অর্থাৎ ধার করিয়া, ঘি খাইবে। 
কিস্ক দুঃখের বিষয় সেই সঙ্গে শীল্ত্রকার ধার শোধের কোন ব্যবস্থা 
করেন নাই। সাধারণতঃ মাখম, ননী বা সর গরম করিয়া স্বত প্রস্তত 
কর! হয়। জ্বর, কোষ্ঠবদ্ধ, অরুচি ও অগ্নিমান্যয রোগে গত অপকারী 


নিরামিষ আহার--দ্বৃত ১৮৯ 


বালক ও বৃদ্ধের পক্ষে, কফজ ও তরুণ রোগে, বিসুচিকা, মলবদ্ধতা, 
মদাত্যয়, জর ও অগ্নিমান্দ্যে ঘৃত সেবন নিষিদ্ধ'। 


গব্য ত্বৃত রুচিকর, অগ্নি, বুদ্ধি, মেধা, ওজঃ, মেদ ও স্থতি- 
শক্তি বর্দক, বাতশ্নেম্সা, পিত্ত ও শ্রান্তি নাশক। রক্তপিত্ত, নেত্র 
রোগ, পাও, কামলা, বিষ, উন্মাদ, শোথ ও ক্ষয় রোগে উপকারী এবং 
অলঙক্ধী নাশক। 

অন্ত ত্বৃতি অপেক্ষা গব্যত্বত উৎকৃষ্ট । নীতিশাস্ত্রে উক্ত হইয়াছে 
গব্যহীন ভোজন বৃথা ভোজন এবং দ্বতহীন ব্যঞ্জন ভোজনে ইন্ত্রেরও 
লক্ষ্মী ছাড়িয়া যায়। ইহ! যদিও প্রাণীজ তথাপি উৎকৃষ্ট সাত্বিক 
আহার। 


বত যথাবিধি অপরাপর দ্রব্যের সহিত মিলনে অধিকতর বীর্ধ্য 
সম্পন্ন হয়। কিন্তু দুষিত দু্ধের ন্ায়' অবিশুদ্ধ ঘ্বত ব্যবহারে ইষ্টের 
থরিবর্তে অনিষ্ট ঘটিয়া থাকে । বাজার চলিত স্বৃতে চধ্বি, ভেজিটেবল 
( উতদ্ভিজ্জ ) ত্বৃত প্রভৃতি ভেজাল মিশ্রিত করা হয়। 


ডাক্তার বীরেন্দ্রনাথ ঘোষ লিখিয়াছেন, কলিকাতায় প্রতি বৎসর 
প্রায় ছুই লক্ষ ৭০ হাজার মণ ঘ্বত বিদেশ হইতে আমদানী হয়, বেশীর 
ভাগ মহিষ ছুপ্ধজাত। তিনি পরীক্ষা করিয়! দেখিয়াছেন যে উক্ত 
অধিকাংশ ঘ্বতে সাপের চব্বি বা চিনেবাদাম বা মহুয়া বা পোস্ত বীজের 
তেল বা গন্ধ ও বর্ণহীন বিদেশ হইতে আনীত মেটে তেল 
(পেট্রোলিয়াম জেলি ) একটী বা ততোধিক মিশ্রিত থাকে । 


উত্তর পশ্চিমাঞ্চলে অনেক স্থানে অন্থসন্ধান করিয়! জানিতে পার! 
গিয়াছে যে গরীব গৃহস্থেরা সাধারণতঃ বাসি দধি হইতে মাখম ঝা 
ছুধ হইতে গর তুলিয়! প্রত্যহ কিছু কিছু জম! করে। ১০১৫ দিন 


১৪১৩ . আহার 


সংগৃহীত হইবার পর যখন পচিবার উপক্রম হয় তখন উহ লেবুপাতা 
ইত্যাদির সহিত জাল দিয়া ঘ্বৃত প্রস্তত করে। এই দ্বত হাটে 
বিক্রয় হয়। উহাতে কড়া টক গন্ধ থাকে এবং অনেক স্বতের মহাজন 
উহ! সংগ্রহ করিয়া লেবুপাঁতা ইত্যাদির সহিত পুনর্বার জ্বাল দিয়া 
টিনে পুরিয়া কলিকাতায় চালান্‌ দেয়। 


ইছা অধিকাংশ স্থলে কোন মতে বিশুদ্ধ হইতে পারে না। বিশুদ্ধ 
টাটকা মাখম গালান ঘ্বৃতই নিরাপদ । 


যে দেশে মহিষ নাই যথা ঘটাল, পাবনা, যশোহর ইত্যাদি, 
সেই সব দেশ হইতে আনীত বিশুদ্ধ মাখম জালাইয়া ত্বৃত প্রস্তুত করিলে 
অনিষ্টের আশঙ্কা অল্পই থাকে । তবে বাজারে মাখম একেবারে 
নিরাপদ নয়। ডাঃ গাঙ্কেরিণী (10. (59155208 ) তাহাদের দেশের 
একটা মাখম পরীক্ষা করিয়া! দেখিয়াছেন যে উহাতে যক্ারোগের বীজাণু 
ছিল। 

পুরাতন ঘ্বত-_ইহা! ক্রিদোষ, মেদরোগ। মৃগী, মৃদ্ছা, শোখ, বিষম 
জর, যোনিশুল, কর্ণশূল ও শিরঃশূল নাশক এবং কুষ্ঠ, উন্মাদ, তিমিরাদি 
রোগ উপশমকারক | পুরাতন বাতরোগে ও বেদনায় পুরাতন ত্বতের 
সহিত স্পিরিট, কর্প,র, টারপিন তেল ও সরিষার তেল গরম করিয়া 
লেপনে বিশেষ উপকার পাওয়া যায়। ইহা বিশেষ পরীক্ষিত। ঘ্বৃত 
যত পুরাতন হইবে তত অধিক উপকার করিবে । ইহা রোগ বিশেষে 
কিঞ্চিৎ গরম ছুধের সহিত সেব্য। 

পল্লী মঙ্গল সমিতির পুস্তকে পুরাতন ত্বতের নিয়োক্ত গুণ গুলি 
বণিত হইয়াছে। 

মাথা গরম হইলে অথবা মস্তি বিকারে, পুরাতন ঘ্বত জল দিয়া 
এক শত বার ধৌত করিয়া মন্তকে প্রলেপ দিলে মস্তি স্লিগ্ধ হয়। 


নিরামিষ আহার-ঘ্বৃত ১৯১ 


রক্তের চাপ বৃদ্ধিতে (81০০৭ 75898: ), শুষ্চ আমলকী বাটিয়! উক্ত 
শত ধৌত দ্বতৈর সহিত মিশাইয়া কপালাস্থি, তাহার পার্খ এবং 
মন্তিফ প্রদেশে প্রলেপ দিলে বিশেষ উপকার হয়। যক্ষারোগে, বক্ষের 
পার্খ ও অন্ত অংশের বেদনায় গরম পুরাতন ঘ্বৃত বেদনার স্কানে মালিস 
করিলে, বেদন৷ প্রশমিত হয় । 


বাতশ্নেক্সা-প্রধান সান্লিপাতিক জরে (নিউমোনিয়ায়) আদার রস 
ও পুরাতন ঘি সম পরিমাণে মিশীইয়৷ অগ্নি তাপে জ্বালাইয়া স্বৃত 
অবশিষ্ট থাকিতে নামাইয়া তাহাতে একটু কর্পুর মিশাইয়া মালিস 
করিলে শ্রেম্া তরল হয় এবং হাঁপ বন্ধ হয়। বাত, পক্ষাঘাত, শ্বাস 
ও কাস রোগে উক্ত মালিস বিশেষ ফলদায়ক। পুরীতন ঘি ক্ষতস্থানে 
প্রলেপ দিলে ক্ষতের রস ও কলতানি পরিস্কত হুইয়া ক্ষত শীঘ্র 
পুরিয়! উঠে। | 


মহিষদুপ্ধের ঘ্বত__বায় ও পিতনাশক, রক্তপিতহর, কফ 
প্রদায়ক, গুরু, শীতবীষ্ট, বিপাকে মধুর এবং বল, বর্ণ, শুক্র ও 
পুষ্টিবর্ধক | 


ছাগ ছুগ্ধের ঘ্বত__-কটুবিপাক, অগ্নি ও ব্লকর, কফ, কাস, 
শ্বাস, যন্মা ও নেত্ররোগে হিতকর। 


উষ্রী হদ্ধের ঘ্বৃত__কটু, গুল, উদ্ররাদি রোগ উপশমক | 


মেষ দুদ্ধের ঘৃত-_লঘুপাক, নেত্রের হিতকর, অগ্নি উত্তেজক, 
অশ্মরী ও বাঁতদোবনাশক এবং জিহ্বাক্ষতে বিশেষ উপকারী । 


পোড়। দ্বৃত-_পিত্তবর্ধক ও অগ্নিমান্দ্যকর বলিয়; কথিত হইয়াছে । 
ধাতুপাত্রে বিশেষতঃ কাঁংস্তপাত্রে ত্বত তোজন অনিষ্টকর। 


১৯২ ,আহার 


প্রস্তর বা৷ মৃগ্নয়পাত্রে ঘ্বত ভোজনই প্রশস্ত। ঘ্বতের সহিত মিসরি 
ও লেবুর রস মিশাইয়া সেবন করিলে উহা! সহজপাচ্য হয় এবং আযম, 
স্বাস্থ্য ও লাবণ্য বৃদ্ধি করে বলিয়! উক্ত হইয়াছে। 

ঘৃতপৰ্‌ দ্রব্য--লঘুপাক, বলকর, শুক্রবর্ধক, দৃষ্টির হিতকর 
কিন্তু বায়ু ও পিস্তবর্ধক, অজীর্ণ রোগীর অপথ্য। উক্ত গুণগুলি বিশুদ্ধ 
দ্বতে প্রস্তত দ্রব্যাদি সম্বন্ধে প্রয়োজ্য | 


ছুপ্ধের অপকারীতা 


নিয়লিখিত কারণে ছুগ্ধ দূষিত হয় ৫ 

১। দুধ দুহিবার সময় দোয়ালের হাত, গরুর বাট এবং ছুগ্ধ 
পাত্রাদি ভাল করিয়া পরিষ্কার না করিলে ছুধ দুষিত হয়। বিশেষতঃ 
দয়াল, গরু বা ছুগ্ধ বিক্রেতা (যাহারা সাধারণতঃ হাত ডুবাইয়া 
ছুধ উঠায়) তাহাদের চর্ম বা অন্ত সংক্রামক রোগ থাকিলে ছুগ্ধ- 
পায়ীতে এঁ এ রোগ সংক্রমিত হয় । 

২। ছুধে আপত্তিকর পদার্থ যথা পচ! পুষ্করিণীর জল বা! রোগ- 
বীজানুপুর্ণ জল মিশ্রণ । 

৩। সস্তপ্রস্থত বা রুগ্ন জন্তর ছুধের সহিত অন্ত ভাল দুপ্ধের 
মিশ্রণ। সগ্প্রহ্ুত গাভীর ুপ্ধে প্রায় তিন সপ্তাহ পর্য্যন্ত অধিক 
ক্ষার পদার্থ থাকে বলিয়া উহা! বিরেচক। আর্য খবিগণ নবপ্রহ্ছুত 
গো, মহিষ ও ছাগাদি পশুর দশদিন অশৌচ ব্যবস্থা করিয়াছেন। 
কিন্ত পশ্চিম বঙ্গে ২১ দিন পর্য্যস্ত অশৌচ প্রতিপালিত হয়। পাশ্চাত্য 
পুষ্টিতত্ববিদগণ উহ] সপ্তাহকাল নির্দিষ্ট করিয়াছেন। 

বিধাতার সুনির্দিষ্ট বিধানে প্রসবের পর গাভীর ছুগ্ধে অধিক 
হানাজাতীয় পদার্থ থাকে না, কারণ বৎস তাহা! পরিপ্ণক করিতে 


নিরামিষ আহার- হুগ্ধ ১৯৩ 


পারে না, সেই জন্ত তাহার পক্ষে প্রথমে ক্ষারবন্ধুল দুগ্ধ পানের ব্যবস্থা 
যাহা মানব শিশুর উপযোগী নয় । 


পুনশ্চ, দোহাদের বা বুষ সঙ্গমের পর গাভীর দোহিত হুদ্ধ এবং 

বৎসহীন গাভীর দুগ্ধ ক্রিদোষজনক বলিয়া শাস্ত্রে কথিত হইয়াছে। 

» এই জন্য প্র প্রকার হুপ্ধ ব্যবহার কিম্বা উহা! অন্ত দুগ্ধের সহিত মিশ্রিত 
করিয়া! সেবন করা আপত্তিকর । 


৪। দৌোহনী বা ছুপ্ধ পাত্রে গরুর চোনা পড়িলে এবং তাহ 
অন্ত হুপ্ধের সহিত মিশাইলে সব ছুধ নষ্ট এবং ব্যবহারের অঙ্ুপযুক্ত 
হয়। 


৫€ | কোন কোন গরু, ছুধ ছুহিবার সময় ছুরম্তপনা করে, তাহা 
নিবারণের নিমিত্ত উহ্বাদিগকে প্রহারাদি করা হয়। কুকুর ইত্যাদি 
জন্ত সন্মুখে থাকিলে কিম্বা অধিক শব বা "গোলমাল হইলে গরু ছুধ 
দানে বিরত হয় বা অল্প ছুধ দেয়। সে সবস্থলে স্নায়ুর বিষম উত্তেজনা 
হয় বলিয়! দোহিত ছুধ বিষাক্ত হয়। এই কারণে ক্রোধার্ত ব শোকার্ত 
রমণীর স্তনছ্ঞ্ধ বিষম অনিষ্টকর হয়, উহা সেবনে কোন কোন স্থলে 
সন্তান মৃত্যুগ্স্থ হইয়াছে শোন! গিয়াছে। , 


৬। গরুর দুধে অন্ত বিজাতীয় পদার্থ মিশ্রণ । মধ্যে মধ্যে 
কলিকাতা করপোরেশনের স্বাস্থ্য-পরিদর্শকগণ একমাত্র ছুগ্ধবীক্ষণ বা 
ল্যাক্টোমেটার যন্থ দ্বার ছুদ্ধের আপেক্ষিক গুরুত্ব ঠিক আছে কিনা 
দেখে, ছুগ্ধের বর্ণ স্বাদ, গন্ধ ও জীবাণু ইত্যাদি পরীক্ষা করে না। 
এই লোক দেখান পরীক্ষার কোনই মূল্য: নাই। গয়লারা তাহাদের 
চোখে ধূল! দিবার জন্য দুধে সুজি, ময়দা, এরারুট, বাতাসা, চিনি 
প্রভৃতি মিশ্রিত করিয়া ল্যাক্টোমেটর সাহায্যে উহার আপেক্ষিক 


স্ঞজজজজ ২৩) 


১৯৪ আহার 


গুরুত্ব বজায় রাখে । আঁবার ছুধের চল্কানি নিবারণের জন্ত গাছের 
অধৌত কাচা পাত! ইত্যাদি ছুগ্ধ পাত্রে দিয়া সহরে আনে। 


কোন প্রকার যন্ত্র সাহায্যে ছুদ্ধের বিশুদ্ধতা পরীক্ষা কার্্যতঃ 
নিশ্ষল। ছুগ্ধ উৎপাদন হইতে বিক্রয় অবধি আগা গোড়া সাবধানতা 
অবলম্বন প্রয়োজন। মাফিণ দেশে দুগ্ধের বিশুদ্ধতা রক্ষা এবং দুগ্ধ 
সংরক্ষণ ও সরবরাহের ভার পুলিসের হস্তে ন্যস্ত হইয়াছে । 


৭। টাঁট্‌্কা দুধের সহিত বাসি বা মাটাতোল! বা রোগের বীজাণু 
মিশ্রিত দুধ মিশ্রণ । 

৮। অনেক" সময় দুধ উন্ুক্ত পাত্রে বা ক্যানে মফস্বল হইতে 
সহরের বাজারে আনীত ও বিক্রীত হয়, তাহাতে ধুলা ও দূষিত 
বীজাথু মিশ্রণের অবাধ যৌগ হয়। উপরন্ত উহা অনেকবার 


হস্তম্পৃষ্ট হয়। 


৯1 গরুকে ফু'কা দেওয়৷। কুঁকা দিলে ছুধের গুণের ব্যতিক্র 
হয়। ইহা সহরে অত্যধিক প্রচলিত। কেহ২ এই নিষ্ঠুর প্রৎ 
নিবারণের চেষ্টা করিয়াছেন কিন্তু বিশেষ কিছু ফল হয় নাই। 


১০1 আযামেরিকার যুভ্প্রদেশে একটী পরীক্ষায় প্রকাশি 
হইয়াছে যে সেখানে প্রতি এক শত ছুগ্ধবতী গাভীর মধ্যে ৩০ট 
দেহে যক্সার বীজ স্বপ্তভাবে ছিল। অনেক মানুষের দেছে এরূপ থা। 
তাহারা নিজে & রোগে আক্রান্ত হয় না কিন্তু সংসর্গে অন্ঠ। 
আক্রান্ত করে। ইহার বিস্তৃত বিবরণ অন্তব্র দেওয়া হুইসাছে। বাজা 
ছুপ্ধে নানা রোগের যথা, রোহিণী (0101:0,505), টাইফয়েড, কলে 
একজিমা বা! চর্দপীড়া এমন কি যল্ক্ারোগের বীজাণু ইত্যাদি পরীন্গ 
পাওয়। গিয়াছে। 
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দুধ দূষিত হইবার পূর্ববোক্ত কারণগুলি ব্যতীত শাস্ত্র মতে তাড্র 
মাসে যে গাভী গর্ভবতী হয় বা প্রসব করে তাহার ছুগ্ধ দৃূবিত হয় 
সেই জন্য উহ বিষব পরিত্যজ্য | 


দুধ জাল দিয়! খাইলে রোগবীজ নষ্ট হয়। একজন বেজ্ঞানিক 
পরীক্ষা! করিয়া দেখিয়াছেন যে দুধ ৯০ তাপে ৫ মিনিট রাখিলে উহার 
সকল বীজাণু বিনষ্ট হয় এবং উহার খাচ্প্রাণ ও খনিজ লবণাদি 
নষ্ট হয় না। কিন্তু অধিকাংশ পুষ্টিতত্ববিদগণের মতে বেশীক্ষণ অধিক 
উত্তপে জাল দিলে উহার খাগ্ঘপ্রাণ নষ্ট হয়। কেহুবা এক বল্কা 
ছুধই প্রশস্ত বলিয়াছেন। এই বিভিন্ন মতবাদের ভিতর সত্য খুঁজিয়। 
পাওয়া স্থুকঠিন। তবে ইহা! নিঃসন্দেহ যে ছুধ বৈশী জ্বাল দিলে 
যদিও উহ্থার গুণের কিছু অপচয় হয়, তথাপি উহা অপেক্ষাকৃত অধিক 
নিরাপদ । |] 


অবন্ত যাহাদের জীবনী শক্তি প্রবল, তাহারা অক্রেশে বীজাণু 
হজম করিতে পারে কিন্ত ছূর্বল ও শিশুদিগের পক্ষে, গৃহে উপযুক্ত 
ভাবে পালিত জন্তর ছুপ্ধই নিরাপদ । সেখানে ইহ! সম্ভবপর নয়, 
জমান শু ছুদ্ধ ব্যবহার করা বিধেয়। 


আপত্তিকর ছুগ্ধের দোষ নষ্ট করিবার নিয়োক্ত ছুইটি বিশিষ্ট প্রথা 
পুষ্টিবৈজ্ঞানিকগণ নির্দেশিত করিয়াছেন। 


১। ছুধ বোতলে ভরিয়া ছিপি বদ্ধ করিয়া জল মধ্যে 
রাখিয়৷ সেই জুলকে ১৫৮১ ডিগ্রি তাপে ৪৫ মিনিট রাখিয়া আস্তে 
। আস্তে শীতল করা! । ইহাকে বীজাণুহীন (91571159) করা বলে । 


(২) হুধকে দ্রুত ১৪৫-১৫০ তাপে ৩০ মিনিট রাখিয়া হঠাৎ 
৫০ তাপে নাঁমাইয়া তদবস্থায় রাখা । ইহাতে সব জীবাণু বা বীজাণু 
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মরে না, সি ভিটামিন সামান্ত কমে। ইহাকে প্যাস্টরাইজড ছুধ 
বলে। কিন্তু এই ছুধ পুনরায় জাল দিলে বীজাণুর বৃদ্ধি হয় সেইজন্ঠ 
একজন স্বাস্থ্যতত্ববিদ উহ! অনিষ্টকর বলিয়াছেন । 


গৃহস্থ ঘরে পূর্বোক্ত কোন একটা প্রক্রিয়ার দ্বারা ছুগ্ধ জাল দেওয়া 
কঠিন ব্যাপার। ইহা বৃহৎ দুগ্ধ-প্রতিষ্ঠানের পক্ষে সম্ভবপর। 
কলিকাতায় শেষোক্ত প্রথার একটা ছুপ্ধ প্রতিষ্ঠান আছে। কিন্তু 
বহু কারণে যাহা অন্তাত্র বলা হইয়াছে, উহ বিশুদ্ধ ও সেবনযোগ্য 
হইতে পারে না। যদিও উহ! বিশুদ্ধ বলিয়া ধরিয়া লওয়া যায় 
তথাপি উহার বর্তমান পরিমাণ সহরের মোট চাহিদার একটী অতি 
অকিঞ্চিৎকর ভগ্নাংশ মাত্র। 


দুধ যদি বিশুদ্ধ হয়, উহা],গরম না করিয়া খাওয়াই ভাল। বিশুদ্ধ 
কাচা দুধ বিশ্তদ্ধ জাল দেওয়া দুধ অপেক্ষা অনেক উপকারী । 
ইংরাঁজীতে একটা গুবাদ আছে। +7301150. 720111 79 ৪7১০1157 
7011]--“জাল দেওয়' ছুধ নষ্টুধ।” ছুধের'আদি উৎস মাতার স্তন। 
স্তনছুপ্ধ গরম করিয়া শিশুকে সেবন করাইবার ব্যবস্থা নাই। উহা 
স্বভাবতঃ ঈষৎ গরম থাকে। বিশুদ্ধভাবে সগ্ভ দোহিত ধারোষ্ দুগ্ধ, 
লু, শীতবীধ্য, অমূতোপম ও*অতি হিতকর বলিয়া শাস্ত্রে উক্ত 
হইয়াছে। 


নিয়ে ছুপ্ধ দীর্ঘকাল অবিকৃত রাখিবার তিনটা সহজ উপায় দেওয়া 
হইল । পরীক্ষা প্রার্থনীয়। 


১। একটা বোতলে ছুধ, ভরিয়৷ এক কড়া জলের জর উহা 
এমনি তাবে রাখিবে যেন বোতলের মুখ জলের বাহিরে থাকে 
অর্থাৎ দুধে যেন জল মিশিয়া না যায়। বোতলের সহিত কড়া ১৫ 
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মিনিট জালে চড়াইয়৷ বোতল জল হইতে তুলিয়া যাহাতে উহার 
মধ্যে বায়ু প্রবেশ না করে এরপ ভাবে মুখ ছিপি দ্বারা আঁটিয়া দিবে 
'এবং উহা শীতল স্থানে রাখিবে। প্রসিদ্ধ পাকতত্ববিদ শ্রী বিপ্র দাস 
মুখোপাধ্যায় লিখিয়াছেন উপরোক্ত উপায়ে ছুধ দীর্ঘকাল অবিকৃত 
থাকিবে। 

২। ১ ফৌটা ফরমালিন (০277590175) কিছু জলে মিশাইয়া 
উহার কয়েক ফৌট দুধে দ্রিলে উহা ৭ দিন অবিকৃত থাকে । 


৩। ছুদ্ধে ২৯ ফৌট। ভ্যানিল! এসেন্স মিশাইলে উহা অনেকক্ষণ 
পর্য্যন্ত তাজা ও মিষ্ট থাকে ৮ 

ত্ধে প্রস্তৃত কুলপিবরফ ও আইসক্রিম যাহা সহরবাসীদের আদরের 
সৌখিন আহার এবং যাহা খাইবার লোভ অতি অল্প লোকেই 
সম্বরণ করিতে পারে তাহা অধিকাংশ স্কুলে বিষম অনিষ্টকর হয়। 


শ্রীশ্রী রামকৃষ্জদেব কুলপিবরফ বড় ভাল বাসিতেন। এন্ধপ 
শোন৷ যায় তজ্জন্ত তীহারয় গলপ্রদাহ বা গলক্ষত রোগ হইয়াছিল। 
নান! চিকিৎসায় কোন ফল হয় নাই। 


কিছু দিন ,পুর্ব্বে কলিকাতা করপোরেশনের স্বাস্থ্য বিভাগ 
পরীক্ষান্তে প্রকাশ করিয়াছে, কলিকাতার পথে পথে যে মালাই 
বা কুলপিবরফ বিক্রী হয় তাহা সাধারণতঃ পর্চ্যষিত ছুগ্ধে ও 
দুষিত পাত্রে প্রস্তুত হয় এবং উহাতে বু অনিষ্টকর রোগবীজাণু 
বিদ্ধমান থাকে । অধিক দিন বরফে সংরক্ষিত মালাই আরো 
| অনিষ্টকর হয় কারণ উহাতে দৌষের মাত্রা বাড়িয়া যায়। 


উক্ত দুষিত খাস্চ সেবনে হঠাৎ উদরাময় বা কলেরা হইতে দেখা 
গিয়াছে। আমরা জেনে শুনে অল্লান বদনে উহা! উপতোগ করি ও 
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ছেলে মেয়েদের এ বিষ পয়স। দিয়! কিনিয়া খাওয়াই এবং “লোভে পাপ, 
পাপে মৃত্যু” এই সত্যটি মর্খে মন্মে অন্ুতব করি। যদি উহা খাইবার 
একান্ত ইচ্ছা হয়, ঘরে নির্দোষ পাত্রে বিশুদ্ধ দুগ্ধ বা ফলের রসে 
প্রস্তুত উক্ত দ্রব্য কখন সখন খাইলে অল্প পয়সায় উহ! নিরাপদে 
উপভোগ করিতে পারা যায় । 


একথা মনে রাখিতে হইবে, বরফ বা বরফজাত খাগ্ভ সাধারণতঃ 
স্বাস্থ্যকর নয়। কিন্তু একথা কে শুনিবে ও মানিবে? আইসক্রিম 
আধুনিক অন্যতম সভ্য উপাদেয় ভোগ। মাকিণ দেশে বৎসরে 
তথাকার অধিবাসীগণ ২৭৫ কোটা গ্যালন আইসক্রিম খায়! এই 
বিষয় এই পুস্তকের'তৃতীয় পর্য্যায়ে পঞ্চ মহাভূত তত্বের জল (পানীয় ) 
অধ্যায়ে আরও বিশদভাবে আলোচিত হইবে । 


ছুধ একবার গরম হইবার “পর শীতল হুইলে অনাবৃত 
পাত্রে রাখিলে উহা! অধিকতর অনিষ্টকর হয়। অনেক অজীগ্রস্ত 
রোগী ছুধ সহজে হজম করিতে পারে না, তাহার প্রধান কারণ ছুধে 
যে কেসিন বা ছান৷ থাকে তাহা! সহজপাচ্য নয়। সেইজন্য ছুধে 
চুণের জল বা সোডা মিশ্রিত করিয়া খাইলে উহা সহজে হজম হইতে 
পারে কিন্ত তাহার পরিবর্তে থো'ল ব। তত্র সেবনহই প্রশস্ত । 


সহরবাসীদের, বিশেষতঃ শিশুদের, বককৎ বা অশ্রোগ প্রাবল্যের 
অন্যতম কারণ, দূষিত ছুপ্ধ বা দুষিত দুগ্ধজাত দ্রব্য সেবন। ছুধের 
সহিত ডিফিরিয়া ( রোহিণী ), কলেরা, টাইফয়েড, রসস্ত ইত্যাদি 
মারাত্মক রোগের বীজাণু শরীরে প্রবেশ করে ন্বুতরাং এই দেখি 
নিবারণার্থ উপযুক্ত ব্যবস্থাবলম্বন সর্বক্ষেত্রে বিশেষ প্রয়োজন একথা 
বলাই বাহুল্য । 
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দুপ্ধের সহিত অশ্ফলের রস বা মাচ, মাংস দেবন অনিষ্টকর। 
উহা! বিরুদ্ধ ভোজন কিন্তু উহার সহিত মিষ্ট আম, কাটাল, 
বেল প্রভৃতি ফলের রস সেবন অহিতকর নয় বরং তাহা জীর্ণকর ও 
অধিক পুষ্টিকর । 


অনেকের মতে আহারশেবে ছুপ্ধ পান করিলে বিরুদ্ধ ভোজনের 
দোন প্রশমিত হয়। একজন স্বাস্থ্যতত্ববিদ লিখিয়ছেন, রাত্রে 
শয়নের ১ ঘণ্টা পুর্বে সহামত গরম ছুধ আস্তে ২ চাকিয়া পান 
করিলে সারা দিবসের কুখান্য ভক্ষণ জনিত কৃপিত বায়ু ও পিতদোষ 
নিবারিত হয়। অন্ত একজন শান্ত্রকার লিখিয়াছেন__ 


দিনান্তে যো! পিবেৎ ছুপ্ধং নিশাস্তে চ পিবেত পয়ঃ। 
ভোজনান্তে পিবেৎ তক্রং কিং বৈগ্ন্ত প্রয়োজনম্‌। 


শিশুদের ঝিনুকের পরিবর্তে মাইপোৌষে ছুগ্ধ সেবন করাইলে অনেক 
সময় প্রয়োজনের অতিরিক্ত ছুপ্ধ সেবিত হয় ফলে তাহাদের উদরাময়াদি 
রোগ জন্মে। মাইপোষ দারা শিশুর ক্রন্দন নিবারণ করিবার বা চাপা 
দিবার ব্যবস্থা অনেক সময় অহিতকর হয়। কারণ শিশু, আহার ব্যতীত 
অন্য কারণেও কাদিয়া থাকে । অনেক সময় কিছু জল পান করাইলে 
তাহার। সুস্থ হয়। 


ধাতব পাত্রে ছুধ পাক বা রক্ষিত করা অনিষ্টকর, লৌহ পাত্র 
তত দোষের নয়। বাজারে চলিত আযালিউমিনাম পাত্রে সিসা 
থাকে বলিয়া উহাতে দুগ্ধ পাক বা সংরক্ষণ করা অবকর্তব্য। 
'একজন, স্বাস্থ্যতত্ববিদ পরীক্ষা করিয়া দেখিয়াছেন আযালিউমিনাম 
পাত্রে ছুধ জাল দিন্দেবা রক্ষিত হইলে অন্ত দৌধ ব্যতীত সি ভিটামিন 
নষ্ট হয়। কীচ, মাটি ও পাথরের পাত্র সর্বাপেক্ষা নির্দোষ । 


২০০ আহার 


দুগ্ধে উপযুক্ত পরিমাণ লবণ আছে, সেইজন্য অন্ত অধিকাংশ খাচ্ছে 
যেরূপ লবণ মিশাইতে. হয়, ছুগ্ধে উহা মিশাইতে হয় না। লবণ 
মিশ্রিত দুগ্ধ সেবনে কুষ্ঠাদি রোগ জন্মিতে পারে । মংখমে লবণ ঘটিত 
উপাদান অনেক কম থাকে বলিয়। উহাতে সামান্ত পরিমাণ লবণ 
মিশাইলে উহা! অধিক দিন টাটক। থাকে এবং অনিষ্টকর হয় ন!। 


কোন কোন মনীষী (তাহাদের সংখ্যা অতি বিরল) হুগ্ধকে 
মানবের অস্বাভাবিক, অস্থুপযোগী এবং অন্ুপকারী আহার বলিয়াছেন, 
উপরস্ত অন্গযোগ করিয়াছেন যে আমর! জন্তদের শাবকদের দুগ্ধ কাড়িয়া 
খাইতেছি। মহাত্মা গান্ধী তাহার স্বাস্থ্য পুস্তকে লিখিয়াছেন £- 


“আমার মনে হয় দুধ পর্যন্ত ত্যাগ করা যাইতে পারে । অনেক €) 
ডাক্তারের মতে ছুপ্ধ সেবনে এক প্রকার জ্বর হয়। ছুধে অতি 
সহজে অনেক বিষাক্ত পরমাণু আক্রষ্ট হয় বিশেষতঃ অনেক গাভীই 
রোগগ্রস্ত। গোবৎসের দতোত্গম হইলে সে আর ছুধ খায় না। 
মানব শিশু গশ্তনছুগ্ধ শেষ হইবার পর অক্ঠ ছুপ্ধ খাইলে প্রাকৃতিক 
নিয়মের বিরোধী হয়।” 


মহাত্মা, ঘ্বত, মাখমাধি দ্রদ্জজাত পদার্থ বিসর্জনের ব্যবস্থা স্পষ্টতঃ 
দেন নাই কিন্তু উহা উহ্য আঙেঁ। বড়ই দুঃখের বিষয়, তাহার কথ! 
মানিয়া চলিলে, আমাদের পরম উপভোগ্য আহা রগুলি বাদ পড়ে, ইহা 
নিশ্চয়ই কঠিন নিষেধাজ্ঞা । কিন্তু ছুই এক জন মহাজনের ভ্রান্ত বৈপ্লবিক 
মতবাদে আবহমানকাল প্রচলিত শান্্স ও বিজ্ঞান সম্মত হুগ্ধাহারের 
উপযোগীতা একেবারে উড়াইয়া দেওয়া চলে না। ইহা বিশেক্ক 
উল্লেখযোগ্য, মহাত্মা গান্ধী বহুদিন খাবত ছাগ ছৃপ্ধ খাইতেছেন স্থতরাং 
তাহার হুদ্ধের নিন্দা একটা বিরাট উপহাস বলিয়াই মনে হয়। 


নিরামিষ আহার--হু্ধ ২৪১ 


সকলেই জানে, কোন জিনিষ বিশেষতঃ খাস্ভাদ্রব্য সাধারণতঃ শুদ্ধ 
অবস্থায় পাওয়া সম্ভবপর নয়। জল ও বায়ু, দূষিত জীবাণুর বাহন, 
উহাদের বর্জন কি সম্ভবপর ? সুতরাং ছুগ্ধ সম্বন্ধে উপযুক্ত ব্যবস্থ! 
অবলম্বন করিলে উহার দোষ অনেকাংশে নিরারুত হইতে পারে । 


আর ছুপ্ধ সেবন অপ্রারৃতিক হইতে পারে না। একটু স্থির 
চিত্তে বিবেচনা করিলে বুঝা যাইবে যে বিধাতা মানবগণের হিতার্থে 
গে! মহ্ষাঁদি জন্তর সৃষ্টি করিয়াছেন। উহাদের হুধ এত অপর্য্যাপ্ত 
হয় যে শাবকদের খাওয়াইয়া অনেক উতবৃত্ত থাকে। পূর্বে 
ভারতবর্ষে দ্রোণছুঘা! গাভী, ১ দ্রোণ-৩২ সের দুধ দিনে দিত। 
এখনও পশ্চিম ভারতে অনেক জাতীয় গরু দিনে ২০২২ সের 
ছুধ দিতেছে । অত ছ্ুধ কখনই বাছুরের খোরাক নয়। তাহাদের 
বড় জোর দিনে ৪1৫ সের প্রয়োজন, বাঁকি দুধ কি তাহার দেহে 
শুখাইয়৷ দেওয়! পরম কারুণিক কার্য, ইহ্ধই কি বিধাতার অভিপ্রেত ? 


সেইরূপ বলদগুলিকে জোর করিয়৷ চাঁষের জন্য খাটান কি 
নিষ্ঠুরতা ? এ পৃথিবীটা জুড়িয়। পিজরাপোল নাই। গাতী ছুধ দিবে 
ও বলদ খাটিবে, মানুষ তাহাদিগকে প্রতিপালন করিবে, লেন দেনই 
প্রাকৃতিক বিধান। সুতরাং মাতৈ 1 -আমাদের গাওয়! ঘি, রাবড়ি 
রাজভোগ ও সন্দেশাদি বাঁচিয়া থাকুক । 


পরিশেষে দুগ্ধের আদি উত্স গো! ও গবীর বিবয় কিছু আলোচনা 
প্রয়োজন। আশ! করি উহা অবান্তর বলিয়া মনে হুইবে না। 
“পুরাণে বণিত আছে, পৃথুরাজার উপদেশাম্থ্যায়ী ইন্দ্রকে বৎস এবং 
ধরিত্রীকে গোস্বরূপ"করিয়া দেবতারা স্থবর্ণপাত্রে পয়ঃ দোহন 
করিয়াছিলেন । তাহা হইতে অমৃত উদ্ভূত হইয়াছিল। সেই অমৃত 


২০২ আহার 


পানে দেবতারা "অমর হুইয়াছিলেন। ইছা৷ একটী রূপক, তাহা হইলেও 
ইহাতে সত্য রহিয়াছে । “গাভীরূপা ধরিত্রীই অমুতের আদি জননী 
তাই হিন্দুগণ অমৃতক্ষরণী গাঁভীকে মাতৃজ্ঞানে পুজা করে। 

শুধু আমাদের দেশে নয়, অনেক পাশ্চাত্য দেশেও পুর্বে 
গরুর আদর ছিল এবং এখনও আছে। মিশর দেশের প্রাচীন 
মঠে নানা জাতীয় গরুর প্রতিকৃতি অঙ্কিত হইয়াছিল, উহা এখনও 
দেখিতে পাওয়া যায়। পুরাকালে ইংলগ্ের ধর্ম বাজকগণ বৃষচিত্রান্ধি ও 
পরিচ্ছদ পরিধান করিত। এখনও ইংরাজগণ জন বুল (0০1) 8011) 
নামে পরিচিত হইতে গৌরব বোধ করে। 


“র্রূপী যক্ষ যখন জিজ্ঞাসা করিয়াছিলেন, অন্ন কি? বুধিষ্টির উত্তর 
দিয়াছিলেন “গোধন”। গোসেবা কাহাকে বলে এবং কেমন করিয়া 
করিতে হয় স্বয়ং শ্রীকুষ্ণ তাহার বাল্য লীলায় তাহা শিখাইয়! গিয়াছেন।% 


শ্রীশ্রী রাম শান্জী লিখিয়াছেন--“ভারতের ধন বলিতে প্রধানতঃ 
গোধন ও ধান্ত ধন বুঝায়। আবার ইহাদের মধ্যে গোধন শ্রেষ্ঠ 
অনন্ত সাধারণ ধন। ধান্তের প্রাধান্ত থাকিলেও, অভিধানে ধান্যধন 
নামে কথা নাই। ধান্ত গরুর সাহায্যে উৎপন্ন হয়। গোধন যে 
কেবল ছুপ্ধবতী গাভী তাহা! নয়, বুধগণও গোধন মধ্যে পরিগণিত | 
******** এই গো ও গবী, উভয়ই আমাদের ধর্ম ও কর্ম জীবনের 
প্রধান অবলম্বন। পিতা যেমন ধনার্জন করিয়৷ সন্তানের জীবন 
রক্ষা করে, জননী যেমন স্তস্ত দানে তাহার দেহ বর্ধন ও পোষণ 
করে, সেইরূপ গো-গবীও আমাদের পোবণ ও পালন করে। পিতৃ 
স্থানীয় গো আমাদের অন্ন উৎ্প।দন করে আর জননীস্থানীয়া গবী। 
আমাদের স্তন্ত দানে পোষণ করে। এই জন্ঠ"্পত্যদর্শী খষিগণ গো- 
গণকে পিতা এবং গাভীদিগকে মাতা বলিয়া অতিহিত করিয়াছেন।% 


নিরামিষ আহার-_হুপ্ধ ২০৩ 


অন্ত একজন গ্রন্থকার লিখিয়াছেন_-“গরু আমদের চাষী, ভার- 
বাহী, অন্ন দাতা ও জীবন শতা, তাই গো রক্ষা বা সেবা আমাদের 
প্রধান ধর্ম । গো হইতেই হিন্দুর কৌলিক 'গোত্রের নাম। সবৎসা 
গাভী গৃহের শোভ! বুদ্ধি করে । 


আর এক জন পিখিয়।ছেন শান্সমতে গোমুত্র, গোময়, গোছুগ্ধ, 
“ঘৃত, দধি ও গোরোচনা, গো সম্বন্ধীয় এই ছয়টি পদার্থ পরম পবিত্র ও 
মাঙ্গল্য। নিত্য গো সেবায় মহাপাতক নাশ হয়। গোপদোদ্ধত 
ধূলিকণ। দেহে লাগিলে বায়ব্যক্নান সিদ্ধ হয়। গোময়ভস্ম অন্থলেপনে 
আগ্েয় স্নান হয়। শুষ্ক গোময় ব| ঘু'টের জালে নির্দোব পথ্য প্রস্তুত 
হয়। উহার ধুমে বায়ু বিশোধিত হয়। গোময় ও, গোমুত্র ফসলের 
অতুযুত্রুষ্ট সার ।+ 


স্বাস্থ) বৈজ্ঞানিকেরা বলেন, গো-নিশ্বাস' সর্ধ্বদা গ্রহণ করিলে অর্থাৎ 
গরুর সংসর্ণে থাকিলে, শ্বাস রোগ প্রশমিত হয় এবং গো স্পর্শে 
গো শরীরের তাড়িত মানবের স্বাস্থ্য ও আয়ু বুদ্ধি করে। 


ভাব মিশ্র বলিয়াছেন শূল, গুল, কঙুরোগ, উদরাময়, চুলকনা, চক্ষু 
রোগ, মুখ রোগ, ছুপি, বাতি, মৃত্রকোধ রোগ, কুষ্ঠ, ক্ষয়কাস, শোথ, কামলা, 
মত্রকচ্ছ, অতিসার, ক্রিমি, গ্লীহা, প্রভৃতি রোগে, গোমুত্র মহৌষধ । 


শানে শিশুর জন্মের ষষ্ঠ দিবসে গোমুণ্ড পুজার ব্যবস্থা আছে। 
গোগণের গাত্র স্পর্শে, গোগ্রাস দানে, গোচারণে ও প্রণামে, পাপ 
বা দোষ খণ্ডিত হয় বলিয়া কথিত হইয়াছে । গোমুত্রাদি পঞ্চ গব্য 
প্রানে প্রন্থুতির নাড়ী শুদ্ধ হয় এবং বাধকাদি দোষ দূর হয়। 


আধুনিক মতে, নিত্য গোমৃত্র পানে রক্ত পরিষ্কার হয় এবং কুষ্ঠাদি 
চম্দরোগ উপস্লমিত হয়। প্লীহাদি যান্সিক পীড়ায় ইহা৷ উৎকৃষ্ট ওবধ। 


২০৪ আহার 


“গোগণের আজীবন অযাচিত নিঃস্বার্থ দান অতুলনীয়। মরণের 
পরও উহারা আমাদের নানা উপকার করে। উহার পুচ্ছে দেব 
সেবার উৎকৃষ্ট চামর, চর্ম পাছুকা প্রভৃতি ও শুঙ্গে বহু প্রয়োজনীয় বশত 
প্রস্তত হয় এবং অস্থি নানা কাজে লাগে । গোদেহ হইতে গোরোচনা 
নামক একটা হুল্লভ বস্তু পাওয়া! যায় যাহা অনেক মহোৌবধ প্রস্তুত 
করিতে এবং বিবিধ মাঙ্গলিক কার্যে প্রয়োজন হয়। 


গরুর হাড়ের ভক্মে রৌপ্য পরিষ্কৃত হয়। গোচর্ষে, জুতা, 
ঘোড়ার সাজ, ব্যাগ, পোর্টম্যাণ্ট, ইত্যাদি প্রস্তত হয় এবং উহাতে মুদক্গ 
ও ঢোলকাদি ছাওয়ান হয়। গরুর লোম হইতে গদি, জিন, ইত্যাদি, 
শিং হইতে ছুরির বাট, চিরুণি ইত্যাদি এবং খুর, হাড় ও চর হইতে 
শিরীস প্রস্তত হয়। শিং, রক্ত ও খুর হইতে রঙ এবং চধ্ধি হইতে 
সাবান, বাতি ইত্যাদি প্রস্তত হয় 1 


দুঃখের বিবয় আমর! গোছুগ্ধ সেবনই একমাত্র কর্তব্য জ্ঞান করি । 
গাভীর সেবা আমাদের দেশে প্রায় লোপ পাইতে বসিয়াছে। কত 
গরু উপযুক্ত আহার ও চিকিৎসার অভাবে অকালে ভাগাড়ে যাইতেছে 
আমর! দেখিয়াও দেখি না, জানিয়াও জানি না । প্রকৃত পক্ষে এখন 
আমর] গোমাতার কুসন্তান | 


কিন্তু পাশ্চাত্য দেশে উহাদের বাস্তব পূজা হইতেছে। সেখানে 
ক্রমাগত বহু বেজ্ঞানিক গবেষণার ফলে নান! ধন্্পাতি আবিষ্কার 
করিয়া গাভীর উপবুক্ত স্বাস্থ্যকর খাদ্য উৎপন্ন ও উন্নত জাতীয় 
বুষের সহিত সঙ্গমের ব্যবস্থা ইত্যাদি করিয়! উহাদের ছুপ্ধ উৎপাদন 
শক্তির অসম্ভব বৃদ্ধি সম্ভব হুইয়[ছে। 


“পুর্বে আমাদের দেশে বৃষোৎসর্গ শ্রাদ্ধে সুস্থকায় বৃষ উৎসগীকৃত 
হইত, তাহাকে ধর্মের ষীড় বা খোদাই ষাড় বলা হইত। উহ্বারা 
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মুখ্যতঃ প্রজননের উন্নতিবিধান বা অভাব মোচন করিত। এই সকল, 
বুকে চাষ বা ভার বহন কার্যে নিযুক্ত ' করা হইত না এবং 
তখনকার সমাজে উহাদের সংরক্ষণের উপযুক্ত ব্যবস্থা অবলম্থিত 
হইত। কিন্তু অবস্থার গতিকে এখন বুষোৎসর্গ প্রায় উঠিয়া গিয়াছে। 
যদিও অল্প সংখ্যক বুষকে পথে আহারার্থে বিচরণ করিতে ছাড়িয়া 
"দেওয়া হয় তাহ! অনেক ক্ষেত্রে বেওয়ারিস মাল রূপে গৃহীত হইয়া 
পাউণ্ডে আবদ্ধ কর! হয় এবং মিউনিসিপ্যালিটির গাড়ী টানিতে 
নিধুক্ত কর] হয়।” 

উত্তম বৃষ সংযোজনে গাভীর অধিক ছুগ্ধ হয়, ইহা৷ পরীক্ষিত সত্য । 
কিছুদিন পূর্বে বিলাতে একটা উৎকৃষ্ট জাতীয় বলদ :৮৪,০০০ টাকায় 
বিক্রীত হুইয়াছে। আমাদের দেশে সাধারণতঃ স্বগণ বা স্ববংশ মধ্যে 
প্রজননের ফলে, গাভীর ছুপ্ধদায়িনী শক্তি উত্তরোত্তর কমিয়া আসিতেছে । 


গোপালন ও ছুপ্ধজননের উৎ্কুষ্ট প্রথাগুলি অবলম্বন করিয়া এখন 
অস্ট্রেলিয়া দেশে গো! ছুপ্ধেব ও গো দুগ্ধ জাত দ্রব্য শিল্পের বিশ্বয়কর 
উন্নতিলাভ হইয়াছে তাহা আমাদের রূপকথা বলিয়া মনে হুইবে। 
বর্তমান কালে পৃথিবীর সর্বাধিক দুগ্ধ প্রদাত্রী অদ্্রেলিয়৷ দেশস্থ মেল্ব। 
১০ নং গাতী দিনে ১ মণ ছুধ দেয়। মাফিণদেশেও একটী হলষ্টন 
জাতীয় গাভী ১ বিয়ানে প্রতিদিন গড়ে ১ মণ দুধ দিয়াছে। হহা! 
ভারতের পূর্ববকালের দ্রোণছুঘ! বা দ্রোণক্ষীরা গাভীর সহিত তুলনীয় । 
পাশ্চাত্য দেশসমূহে আলফালফা, শালগম, গাজর প্রভৃতি নান! প্রকার 
পুষ্টিকর পশুখান্মের বিরাট চাষ হইতেছে। এক সুইডেনে এক বৎসরে 
সকল প্রকার ফসলের পাঁচ ভাগের চার ভাগ গবাদি পশুর জন্য উৎপন্ন 
'হুইয়াছিল। আর আমাদের দেশে, অধিকাংশস্থলে, গবাদির উপযুক্ত 
পরিমাণ ঘাসও জোটে ন]। 


২০৬ . আহার 


স্থতরাং এখন পাশ্চাত্যদেশে গোমাতার যথার্থ সেবা হইতেছে। 
সেইজন্য সেদেশবাসীগণ গোমাতার প্রকৃত সুসন্তান। সেখানে কলের 
সাহায্যে দুধ দোহা হইতেছে তাহাতে :ছুধে হাতের ময়লা লাগিবার 
কোন সম্ভাবনা নাই । আবার কাচপাত্রে হুপ্ধ সংরক্ষণাঁদি কাধ্য কলের 
সাহায্যে হইতেছে । সে দেশে এখন অনেক কৃতবিদ্ভ ভদ্র সম্তান ছুধের 
ব্যবসা করিতেছে, তাহার বিজ্ঞানসন্মত বহু উন্নত গোঁশালা বা ডেয়ারি 
এবং গোজাতির উন্নতির জন্য বহু সভা, সমিতি, গোসেবাশ্রম, 
চিকিৎসায় প্রভৃতি প্রতিষ্ঠিত করিয়াছে । আর আমাদের দেশে 
ছুধ যে নান! কারণে দুবিত ও ছুপ্রাপ্য হইতেছে তাহা জানিয়াও আমরা 
স্থাুর ন্যায় নিশ্েষ্ট ও নিষ্্রি় হইয়া বুথাই হা হুতাশ করিতেছি। 


বর্তমান কালে বাঙ্গলা দেশে ছগ্ধ দুতিক্ষের একটা অন্যতম প্রবল 
কারণ, গোসংখ্যা হাস। লে'কসংখ্যা অনুপাতে আমাদের দেশের 
গোসংখ্যা অন্য বিদেশের অপেক্ষা অনেক কম। প্রতি সহজ 
অধিবাসীদের যুক্তপ্রদেশে (মাফিণ ) ৭৮৯, আর্জেনটাইনে ৫১৫) 
অস্ট্রেলিয়ায় ২৫৯, নিউজিলাণ্ডে ১৪০, ভারতবর্ষে মাত্র ৫০টী গরু | 


ছুপ্ধ দুতিক্ষের আর একটা প্রবল কারণ, যে অল্প ছুপ্ধ দেশে জন্মে 
পল্লীবাসীগণ অন্নাভাব প্রযুক্ত তাহার অধিকাংশ সহরে চালান দেয়। 
দুগ্ধজাত ছানা, মাখম ও ঘ্ৃত খ্ররূপ রপ্তানী হইতেছে । 


একজন প্রসিদ্ধ গণিতবিদ হিসাব করিয়াছেন আমাদের দেশে দিনে 
জন প্রতি গড়ে মাত্র ১ ছটাক ( মতান্তরে ২ ছটাক ) ছুগ্ধের সংস্থান 
আছে। কিন্তু উচ্চ শ্রেণীর ব)ক্তিগণ উহ! অপেক্ষা অনেক অধিক হুধ 
আহার করে বলিয়া» নিয়শ্রেণীর লোকেদের অর্থাৎ দেশের অধিকাংশ 
লোকের অংশে প্রায় শৃন্যাঙ্ক পড়ে । মাকিণ দেশে সর্ব সাধারণের ছুধের 
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খরচ সমগ্র আহার মূল্যের প্রায় পঞ্চমাংশ, তাহানা দিনে গড়ে প্রতি 
জন ১ সের ছুধ খায়, বিলাতে ১০ ১॥০ সের দিনে খায়। 

দেশে যে স্বল্পসংখ/ক বৃষ ও গাভী আছে তাহার! উপযুক্ত আহার 
পায় না।. দেশের কৃষকগণ ছুর্দাস্ত ম্যালেরিয়ার প্রকোপে (যাহা 
৬০ বৎসর পূর্বের ছিল না ) দিন দিন স্বাস্থ্য ও শক্তি হীন হইতেছে । এই 
জন্যও চাষের ক্ষতি ও ছুগ্ধের অভাব হুইতেছে। 

অন্ন বা ধান্য সংস্থান শীর্ষস্থানীয় বলিয়া, বিস্তর গোচারণ ভূমি 
চাষের জমিতে পরিণত হৃইয়াছে। আবার উপরোক্ত কারণে কোন 
কোন জমি বিনা আবাদে জঙ্গলাদি পূর্ণ হইয়া পতিত জমিতে পরিণত 
হইয়াছে। | 


লোকসংখ্যা বৃদ্ধির ফলে মাংসাহাঁরীর সংখ্যাও বাড়িতেছে। কিছু 
দিন পূর্ব্বে কলিকাতা গোরক্ষা সমিতি স-বাদ পত্রে প্রকাশ করিয়াছিল, 
কলিকাতায় মাত্র ট্যাংরার কসাইখানায়* বৎসরে লক্ষাধিক গবাদি 
জবাই করা হয়। উত্তর পশ্চিম অঞ্চল হুইতে প্রতি বৎসর লক্ষাধিক 
গরু মহিষাদি কলিকাতায় আনীত হয়। এই সকল গাভী ও মহিষকে 
সাধারণতঃ ফুঁকা দেওয়! হয় এবং যখন ছুধ ফুরায়, গয়লারা তখন 
কসাইদের উহা বিক্রয় করে। উহাদের অধিকাংশ অল্পবয়স্ক ছুগ্ধবতী 
গাভী। আমাদের শান্ে আছে কসাইকে গঞু বিক্রয় করিলে গোবধের 
পাতক হইতে হয় । 

সমগ্র ভারত গো কন্ফারেন্সের সভাপতি উডরফ সাহেব ১৯২২ 
সালে লিখিয়'ছিলেন সে ভারতবর্ষে সে সময় বৎসরে প্র।য় ১ কোটা 
গোহত্যা হইত । - 

গোতত্ব বিশারদ শ্রী প্রকাশ চন্দ্র সরকার মহাশয় লিখিয়াছেন যে 
মোসলেম ধর্ম গোবধ “ওয়াজেব? বা বাধ্যকর নয়। কোরাণাদি ধর 
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শাস্ত্রে গোহত্যার বিধান নাই। বাবর, হুমীয়ুন, আকবর, সাহাজাহান 
প্রভৃতি মুসলমান সম্াটগণের গোবধ নিষেধক ফারমান ছিল। এমন 
কি, কয়েক বর্ষ পুর্বে স্বাধীন আফগানিস্থানের সম্রাট আমাহ্গল্লা সে 
দেশের প্রধান কাঁজী ও ওলেমাদের নিম্নলিখিত ফতেয়৷ অনুসারে 
তাহার দেশে গো কোর্বানী একেবারে বন্ধ করিয়া দিয়াছিলেন। 


“এই ঘোর সঙ্কটাপন্ন অবস্থায় আমরা আলম বৃন্দের সারগর্ভ উপদেশ 
স্মরণ করিয়া এই কথা! প্রকাশ করিতেছি, যে যদি ভারত মাতার ধুগল 
সন্তান হিন্দু ও মুসলমান উভয়ের মধ্যে সন্তাব ও মিলনের স্বর্ণ 
সিংহাসন অধিষ্টিত করিতে ইচ্ছা করে ত'হা হইলে অবিলম্বে গরুর 
পরিবর্তে ছাগল বাঁ দোশ্বা বা ভেড়ার দ্বারা কোরবানী কাধ্য সম্পন্ন 
করিবে। ইহার ফলে সকলের হৃদয়ে প্রেমের বন্তা সিঞ্চিত হইবে 
আর ইসলামের ব্যবস্থান্থসারে উছ্ী। উত্তম কার্ধ্য এবং উহাতে মুসলমান- 
গণের পাপী হইবার কোন কারণ নাই ।৮ 


বিলাতে দুগ্ধবতী গাভী কদাচ হত্যা করা হয়। সেখানকার পার্লা- 
মেণ্টে বসহত্যার বিরুদ্ধে বিধি ব্যবস্থা বার বার প্রবন্তিত হুইয়াছে। 
হাইদ্রাবাদের নিজামও অবাধ গোহত্যা নিষেধক আইন পাশ করিয়াছেন 
কিন্ত ইংরাজ শাসিত ভারতবর্ষে, শাসকগণ সাশ্প্রদায়িক বিদ্বেষ জন্য ইচ্ছা 
করিয়া এ বিষয়ে হস্তক্ষেপ করে নাই। ইহাতে উক্ত বিরোধ বদ্ধিত 
হইবারই পথ প্রশস্ত করা হইয়াছে । ইংরাজ রাজত্বের প্রথম প্রথম 
ভারতবর্ষে অৰাধ গোহত্যা প্রচলিত ছিল না কিন্ত গত ৫০।৬০ বৎসর 
যাবৎ উহ উত্তরোত্তর বৃদ্ধি পাইয়াছে। টা 


গোহত্যার আংশিক নিবারণার্থে পাশ্চাতদেশের অনুকরণে 
এদেশে উপযুক্ত সংখ্যক গো-বীম৷ কোম্পানী প্রতিষ্ঠিত হওয়া উচিত। 
বিলাতে এই সকল কোম্পানী ছুধ ছাড়িবার পর গৃহস্থের গাভী লইয়া 
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গিয়া পুনশ্চ গঞ্ভিণী না হওয়া পর্যস্ত দুরস্থ চারণক্ষেত্রে পালন করে এবং 
গর্ভিণী হইবার পর গোস্বামীকে উহ প্রত্যর্পণ করে। কিছুকাল পূর্বে, 
আমাদের দেশের এক সম্প্রদায়ের লোক এই প্রকার কাষ্যের জন্য 
মাসে ২।৩ টাকা গরু পিছু লইত তাহাতে উপরোক্ত উদ্দেশ্ত আংশিক 
সাধিত হইত কিন্ত এখন সে সব লোক পাওয়া যায় না। 


মাংস ও ছুধ কোনটা শ্রেষ্ঠ আহার? সকলেই এমনকি 
গোখাদকের। এক বাক্যে বলিবে যে ছুগ্ধই শুধু শ্রেষ্ঠতর নয়, অন্যতম 
শ্রেষ্ঠ আহার । একটী বলদ বা ছুপ্ধবতী গাভীকে অকালে মারিতে 
দিলে ৩০৩৫ টাঁকা পাঁওয় যায় কিন্ত তাহাতে কত শত টাকার 
ফসল ও ছুধ ইচ্ছাকৃতভাবে বিনষ্ট করা হয়। "সুতরাং নীতি ও 
ধর্মের দিক ছাড়িয়া! দিলেও উহ! আধিক ও স্বাস্থ্যিক কত ক্ষতিকর ও 
ও কত অন্তায় অন্ধ আত্মঘাতীর কার্য তাহ্বা! সহজেই অনুমিত হইবে। 


লোকসংখ্যা বৃদ্ধি অন্ুপাতে এবং ছুগ্ধ ও ফসলের অল্পতায় দেশের 
লোকের উত্তরোত্তর অনটন, অনশন ও স্বাস্ক্যহানি হইতেছে এবং 
তাহাদের রোগ প্রতিষেধক শক্তি, কর্ম ও অর্থ শক্তি ক্রমেই কমিতেছে, 
যাহা প্রতিকূলভাবে ছুগ্ধ ও ফসলের চাষ প্রভাবিত করিতেছে । ইহা 
একটা হুষ্ট পাপ-চক্র বা আবর্তন (৬:০:০৪৪ ০:০]৩)। স্বাস্থ্যহীনতাই 
দৈহিক, আথিক, সামাজিক এবং রাজনৈতিক অধোগতির মূল কারণ। 


৫০ বৎসর পূর্ব্বে কৰি হেমচন্দ্র লিখিয়াছিলেন ভারতে তখন বিংশতি 
কোটী লোকের বাস ছিল, এখন ৪০ কোটার কাছাকাছি, প্রায় দ্বিগুণ । 
ইহা যে দেশেরঅতাব ও দৈন্যের অন্যতম কারণ তাহাতে সন্দেহ নাই। 
,আমাদের পরাধীন দেশ এ বিষয়ে বিদেশী শাসকদিগের দৃষ্টি একেবারে 
নাই। এমনকি ব্রিটিশ উপনিবেশগুলিতে ভারতবাসীর স্থায়ী বসবাস 


এক প্রকার নিবিদ্ধ | 
স্ ১ ও 
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কিন্ত আমাদের দেশ যখন স্বাধীন ছিল তখন উপনিবেশ প্রথা 
অবল্বিত হইত | প্রীবুক্ত জ্ঞানেন্তর মোহন দাস মহাশয় তাহার “বঙ্গের 
বাহিরে বাঙ্গালী” পুস্তকে লিখিয়াছেন, বাঙ্গালীর! পূর্বের বঙ্গের ও 
ভারতের আশে পাশে এবং সুর বিদেশে বথা ব্রহ্মদেশ, ক্যাম্বোডিয়া, 
আনাম, মালয় প্রভৃতি দেশে বহু উপনিবেশ এমন কি সাম্রীজ্য স্থাপম 
করিয়াছিল তাহার বিশ্বস্ত প্রম।ণ প্রাচীন শিলালিপি হইতে পাওয়া, 
যায়। খৃষ্টায় ৪র্থ ও ও ৫ম শতাব্দীতে ক্যান্বোডিয়া ও আনাম (আধুনিক 
ফরাসী অধিকৃত ইন্দোচীন ও কোচিন চায়না) দেশ হিন্দুরাজ্য ছিল 
এবং আনাম দেশবাসী ক্যান্থোজ দেশবাসীর ন্তায় বাঙ্গালীর বংশধর । 
পুরুষদের মুখশ্রী। অনেকটা এবং রমণীদের মুখণ্রী অবিকল বাঙ্গালীদের 
মত। ওদেশে স্ত্রীপুরুব উভয়েই যুদ্ধ করে । 


সম্প্রতি ধশ্দীনন্দ মহাভান্তী মহাশয় শ্তামদেশ পরিভ্রমণ করিয়া 
লিখিয়াছেন, অনিম! (আনাম ) দেশের একটা অংশ ব্রহ্মপুর বলিয়া 
অতিহিত হয়। উহার একটা গ্রাম কমলপু7। এখানকার অধিকাংশ 
অধিবাসী এখনও বিশিষ্ট ব্রাহ্মণ । উহাদের ভাষা, বেশভূবা, আচার 
প্রণালী, প্রকৃতি ও মুখের আরুতি অবিকল বাঙ্গালীদের মত। ইহার 
রামোপাসক। অনেকের গৃছে পালি ও সংস্কত রামায়ণ আছে। 
কতকগুলি ব্রাহ্মণের নাম মনোরপ্রন, শিখিধর, নারদ, তরুরাজ, গোলোক 
চন্দ্র, কানাই, সদাশিব ইতগাদি। ক্ত্রীলোকদের নাম সুন্দরী, মোহিনী, 
ভবরাণী, ভবানী, গিরিরাঁণী, শিখরী, কমলা, তটুনি (তটিনী ), কাবেরি, 
কাঞ্চনি ইত্যাদি, এখানে বৈদ্ের উপাধি বদ এবং জন্ষণের শর্মা ও 
শিরমাই। ব্রাহ্মণের সাধারণ নাম দিওতা৷ ( দেবতা )। 


অবশ্ঠ একমাত্র বাস পরিবর্তন বা উপনিবেশ স্থাপন দ্বারা জনতার 
সংখ্যাবৃদ্ধি সম্পূর্ণ নিবারিত হুইতে পারে না। উহা! সাময়িক উপায় মাত্র, 


নিরামিষ আহার-_ দুগ্ধ ২১১ 


চিরস্তন উপায় নয়। বর্তমান অবস্থায় আমাদের দেশে দুগ্ধ ও 
খাগ্যের অভাব মোচনার্থ নিম্নলিখিত উপায়গুলি 'অবলম্বন করা কর্তব্য 
তজ্জন্ত সকলকেই এ বিষয়ে উদ্দীপিত, চিস্তিত ও চেষ্টিত হওয়া আঁশ 
প্রয়োজন । 


(১) জনসংখ্যা অনুপাতে অধিক সংখ্যক গো ও মহিষ পালন। 

(২) আইন দ্বারা গো ও মহিষ, বত্শ্ত এবং ছুপ্ধবতী গাভী বা 
মহিষী হত্যা নিষিদ্ধ করা । 

(৩) জন বিরল দেশাস্তরে বাস পরিবর্তন। 


(৪) জন্ম নিয়ন্ত্র। ইহা! একটা ফলকরী উপায় বলিয়া কথিত 
হইয়াছে এবং ভারত গভর্ণমেণ্ট সম্প্রতি উহা সমর্থন করিয়া সর্বব- 
সাধারণের মধ্যে প্রচার করিতে কুতসংকল্প, হুইয়াছেন। কিন্তু ইহা 
' কার্ধ্যতঃ কত দূর সম্ভবপর তাহা বলা যায় ন্বা। তবে উহার দ্বারা রুগ্ন 
বা কঠিন পুরাতন রোগগ্রস্তজনের সন্তান প্রজনন প্রতিরুদ্ধ এবং অনর্থক 
অকর্মণ্য লোকসংখ্যা বৃদ্ধি ও*অনেক অনস্ুবিধা আংশিক স্থগিত হইতে 
পারে। ইহা স্বাস্থ্যের উন্নতিসাধনকল্লেও প্রার্থনীয় । 


(৫) পাশ্চাত্যদেশের পরীক্ষিত বৈজ্ঞানিক প্রণালীগুলি অবলম্বনে 
বিশ্তদ্ধ দুগ্ধ উৎপাদন ও উহার প্রাচুর্য সাধন। এজন্ত পশু খাগ্যের 
বিস্তৃত চাষ প্রবর্তন, গ্রামে গ্রামে, সহরে সহরে, বহুসংখ্যক বিরাট দুগ্ধ 
সমবায় ব সমিতি এবং গো ও মহিষশালা, জনন শালা (37559278 
,8৪80০:), গে! চিকিৎসায় এবং গে! বিমা প্রভৃতির অনুষ্ঠান । 


চাট 

(৬) বেজ্ঞানিক প্রণালী অবলম্বনে একই জমিতে অধিক ফসল 

বৎসরে অধিকবার জন্মাম এবং পতিত জযিগুলির চাষ। বৈজ্ঞানিক 
উপায়ে ফসলের অসম্ভব বৃদ্ধি সম্ভবপর | 


মনীবী প্রফুল্ল চন্দ্র বায়, প্রী অমরনাথ রায় মহাশয়ের “আদর্শ 


ফলকর” পুস্তকের ভূর্মিকায় লিখিয়াছেন যে বিলাতের একজন উদ্ভিদ 
যাঁদুকর ( চাঁি সিক্রক ) এক বৎসরে একর প্রতি গড়ে প্রায় ৪৬০০২ 
টাকা মুল্যের তরিতরকারী উৎপন্ন করিয়াছেন। ইহা খোস গল্পের 


কথ! নয়, প্রমাণিত সত্য | 


ছাদশ অধ্যায়! 


সস ০০০০০০০০৫০ পা 


ফল। 
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ফল একটা খাগ্ভ যাহ! রবিকরে রন্ধিত হয় | 

ফল অমুতোপম তৃপ্তি ও পুষ্টিকর তথা স্বাস্থ্যকর আহার্ধ্য। ইহা 
বিধাতার অপার করুণাদান। ফল হিন্দুদের পৃজার নৈবিষ্য এবং অন্য 
প্রীতি উপহারের অন্ততম উপকরণ । আমাদের দেশে বৈশাখ মাসে 
খন আম্রাদি নানাবিধ ফল জন্মে তখন অনেকে বিশেষতঃ হিন্দু- 
ললনাগণ উহা! ঠাকুরকে নিবেদন না করিয়া! উপভোগ করে না। 
'ইহ1 সেবা! ও ভক্তির উজ্জ্বল নিদর্শন । 

“যিস্কা বস্ তিস্‌ আগে রাখৈ21” 

ফল উদ্ভিদের শ্রেষ্ঠ অভিবাঁক্তি--চরম বা পরম বিকাশ-_মানবের 
প্রতি অপূর্বব ভক্তি নিবেদন। তাই ফলবৃক্ষ ছেদন শান্ত্রমতে নিবিদ্ধ । 

ছুঃখের বিষয় আজকাল অধিকাংশ হিন্দুগৃহে নিত্য পুজা ক্রমশঃ 
লোপ পাইতে বসিয়াছে। স্থতরাং ফল নিবেদন ও উহ! প্রসাদ স্বরূপ 
গ্রহণ করিয়া সর্বসাধারণের স্বাস্থ্য অর্জন করিবার সুবিধা এখন আর 
নাই বলিলেই চলে। তথাপি অ'মাদের দেশের সুবর্ণ বণিক সম্প্রদায়ের 
মধ্যে অনেক পরিবারে ফলভোজন প্রথ! পূর্বাপর চলিয়া আসিতেছে। 
তাহাদের ভোজে ও উৎসবে ফল অপরিহাধ্য। এই প্রশংসনীয় প্রথা 
অন্ঠ সম্প্রদায়ের অন্করনীয়। অধিক মুল্যের ফলের পরিবর্তে খাস্- 
প্রাণপুর্ণ কচি শশা, কলা, শীকালু, বেল, আখ ইত্যাদি স্থলভ ফল 
ভোজন করিবার সঙ্গতি এখনও প্রায় সকলেরই আছে কিন্তু রুচিবিকার 


২১৪ ' ' আহার 


বা কচিবিভ্রাট প্রযুক্ত উহাদের স্থল আপত্তিকর ও অধিক মুল্যের চা, 
রুটি, বিস্কুট ও পচা মাখম অধিকার করিয়াছে । 


বেশ মনে পড়ে, বাল্যাবস্থায় যখন পাটনা ( বাঁকিপুরে ) ছিলাম, 
সেখানকার ফলের বাগানের রক্ষককে ফলের সময় মাত্র /০ জন 
পিছু দিলে পেট ভরিয়া আব ও অন্তান্তট ফল আহারি করিতে দ্িত। 
সেকি আনন্দ! সে সময় আমাদের বাঙ্গলার পল্লীগ্রামেও ফল প্রায়ই 
কিনিয়া খাইতে হইত না। তখন ছেলেরা পরের বাগানে ফল 
লুটিয়া খাইত-_উহা চুরী বলিয়া গণ্য হইত না। তখন তাহারা 
ফলের গাছে চড়িবার, ভাল ভাঙ্গিয়া পড়িবার, উগ্ানরক্ষকের ঝ৷ 
উদ্ভানস্বামীর তাড়া খাইবার ও নেড়ার বার বার বেলতলায় যাইবার 
ন্লখ উপভোগ করিবার জন্য আকুল ব্যাকুল হইত । 


কিন্তু এখন লোকসংখ্য] বৃদ্ধি জনিত ক্রমবর্ধনশীল দরিদ্রতার ফলে 
পল্লীগ্রামে উৎপন্ন অধিকাংশ ফল ও তরিতরকারী সহরে চালান 
হইতেছে, তজ্জন্ত সেখানকার লোকেদের খাস্থ্যহানি ঘটিতেছে। তথাপি 
এখনও যে বৎসর দেশে বিশেষতঃ পূর্ববঙ্গে আম, 'কীটাল ও ইলিস 
মাছ প্রচুর পরিমাণে জন্মে সে ব্সর সকলের স্বাস্থ্যের অল্প বিশুর 
উন্নতি পরিলক্ষিত হুইয়! থাকে । 


পূর্বে আমাদের দেশে ফলাহার প্রচলিত ছিল। উহা৷ প্রতি ভোজের 
একটা অপরিহার্য্য অঙ্গ ছিল। কিন্ত এখন ফল দুপ্প্রাপ্য বলিয়া চিড়া, 
মুড়ি, মুড়কি, ছুধ বা দধি ও মাত্র কদলী সহযোগে প্রস্তুত ফলাহারের 
অপত্রংশ “কলার” নামক গরীবৰি আহার উহার স্থান লইয়াছে। 


উক্ত ফলাঁর একটা পুষ্টিকর আহার বটে কিন্তু ক্ষীর বা কাটালের 
রস সহযোগে প্রস্তত উহার মাজ্জিত সংস্করণ টবষ্চবদের পরম 


নিরামিষ আহাঁর--ফল ২১৫ 


আদরের আহার “মালসাভোগ” পরিপাক করিবার শক্তি এখন 
নেকের নাই । অনেক সময় মলিন হস্তম্পৃষ্ট বাসি বা পচা ফলের রস ও 
্ষীরাদি দ্বার! প্রস্তত ফলার বা মালসাতোগ বিপজ্জনক হয়। যেখানে 
এই প্রকার খাগ্ের বিরাট আয়োজন হয়, সেখানে দ্রব্যাদির বিশুদ্ধতা 
বজায় রাখা বড়ই কঠিন। 


একবার পুরীর একটা প্রসিদ্ধ মঠে মালসাভোগ খাইয়া কঠিন 
উদরাময় ও আমাশা রোগে আক্রান্ত হুইয়া প্রাণান্ত হইবার উপক্রম 
হইয়াছিল। মুখ বদলান হিসাবে মধ্যে মধ্যে নিজ গৃহে বিশুদ্ধভাবে 
প্রস্তুত মালসাভোগ আস্বাদন করা যাইতে পারে কিন্ত যাহাদের উপযুক্ত 
পরিপাকশক্তি নাই তাহাদের উহ না খাওয়াই তাল,। সাঁদাসিদে সহজ- 
পাঁচ্য চিড়ে, মুড়কি ইত্যাদির ফলার অন্ততম পুষ্টি ও স্বাস্থ্যকর আহার। 


ইংরাজ ও পাশ্চাত্য দেশবাসীগণ, সাধারণতঃ অধিক মাংসতক্ত 
বটে কিন্ত মাংসের দোষ নিবারণের জন্য তাহারা শাকসক্জি ও ফল 
আমাদের অপেক্ষা অনেক অধিক পরিমাণে ভোজন করে। এক 
ইংলগ্ডে প্রতি বৎসর তথাকার উৎপন্ন ফল ব্যতীত যে অতিরিক্ত ফল 
বিদেশ হইতে আনীত হয় তাহার মুল্য ৪০৪৫ কোটি টাকা ! 


আমাদের দেশে আজকাল যে সকলু বিদেশী ফলের চাষ হইতেছে 
তন্মধ্যে পেঁপে, আতা, নোন', আনারস, পিয়ারা, সাস্তার৷ লেবু প্রভৃতি 
প্রধানতঃ পর্টুণগিজ বণিকগণ কর্তৃক ১৫৪০ হইতে ১৬১০ খুষ্টাব্দ এই 
৭০ বৎসর কাল মধ্যে ভারতবর্ষে প্রথমে আনীত হইয়াছিল । 


ফলভোজন সুস্থ দীর্ঘ জীবন ও যৌবন লাভের উত্কৃষ্ট উপায়। 
আমাদের দেশের গাঁধু সন্গযাসীগণ বনে বা পর্বতে অন্ত আহারীয় 
অভাবে একমাত্র ফল ভোজন করিয়। স্ুস্থদেহে জীবন যাপন করে। 


২১৬ আহার 


কেবল ফল খাইয়! জীবন ধারণ করা সম্ভব। মহায্ম! গান্ধী এক 
সময়ে লিখিয়াছিলেন-- . 


«আমি বিগত ৬ মাস কেবল ফল খাইয়া জীবন ধারণ করিয়াছি ॥ 
ছুধ ও দই স্পর্শ করি নাই। সাধারণতঃ কলা, চিনাবাদাম, খেজুর 
ও জলপাইয়ের তেল ও একটু অশ্লরস (লেবু) সেবন করি। ইহার 
ফলে আমি অপরের ন্তায় কোন রোগ ভোগ করি না। ফলাহারে 
আমার শারীরিক ও মানসিক শক্তি সমধিক বদ্ধিত হইয়াছে । যদিও 
কোন ভারী জিনিষ তুলিতে পারি না কিন্তু পূর্ববাপেক্ষা অধিকক্ষণ 
অক্লান্ত দৈহিক পরিশ্রম করিতে পারি, সঙ্গে সঙ্গে মানসিক পরিশ্রমের 
শক্তি বাড়িয়াছে এবং পুর্ধ্বাপেক্ষা অধিকতর দৃঢ়তা, একাগ্রতা ও 
অধ্যবসায়ের সহিত মানসিক শ্রম করিতে সমর্থ। আমার অধ্যয়ন ও 
নিজ অভিজ্ঞতার ফলে সম্পূর্ণ প্রতীতি হইয়াছে যে ফলাহার মানবের 
শ্রেষ্ঠ আহার |” 

ফল সম্বন্ধে একটা বিষয় বিশের অন্থধাবন যোগ্য এই যে, শ্রীষ্মপ্রধান 
দেশে গ্রীপ্ধ ও বর্ষাকালে লোকের সাধারণতঃ পিত্তের প্রকোপ বদ্ধিত 
হয়। সেইজন্য প্রাক্কৃতিক বিধানে এ সময়ে নানা পিত্তনাশক ফল স্যষ্ট 
হয়। অধিকাংশ উৎকৃষ্ট ফল ী সময়েই জন্মে। অন্ত সময় প্রার্কৃতিক 
নিয়মে খতুতেদে নানাপ্রকার উষ্ভিজ্ঞ ও ফল জন্মে। শরৎকালে ব।তাবী 
লেবু, নালতে ও পলতা৷ বহুল পরিমাণে উৎপন্ন হয়। 


ফলে লবণ ঘটিত পদার্থ অধিক পরিমাণে থাকায় উহ! স্বেতসার বহুল 
আহারের দোষ নষ্ট করে এবং রক্তের ক্ষারত্ব বজায় রুখে । স্থুমিষ্ট 
আম ও কাটালের রস সহা মত পান করিলে পুষ্টি ও বর্ণের উতৎকর্ষতা। 
লাভ হয়। অবশ্য যাহাঁদের উপধুক্ত পরিপাক শক্তির অভাব তাহাদের 
পক্ষে কাটাল সাধারণতঃ উপযোগী হয় না। ৫০ বৎসর পূর্বে 


নিরামিষ আহার--ফল ২১৭ 


আমাদের দেশের লোকের পরিপাক শক্তি এত অধিক ছিল যে জন 
বিশেষে অনায়াসে একটী গোট! কাটাল পরিপাকি করিতে পারিত। 


বিভিন্ন ফলে বিভিন্ন রোগআরোগ্যকর শক্তি আছে অর্থাৎ হহা 
একাধারে আহার ও ওঁধধ। বাত ও মেদ বৃদ্ধিতে ফল মাত্রেই 
বিশেষ উপকার করে। বিভিন্ন ফলের ওষধি গুণ পরে যথা স্থানে 
বণিত হুইয়াছে। 


কাহারও কাহারও বিশেষতঃ বাত রোগগ্রস্ত লোকের বিশ্বাস ফল 
ঠাওু স্থৃতরাং অনিষ্টকর কিন্তু ইহা ল্রান্তধারণা, বাত ঠাণ্ডায় হয় না । 
রক্তের দূষিত পদার্থ দেহের বিভিন্ন সন্ধিতে সঞ্চিত হইয়া রক্ত চলাচলের 
বাঘাত হইলে বাত জন্মে। সুতরাং ফলের ন্যায় রক্তপরিষ্ষারক পদার্থ 
সেবনে উপকার বই অপকার হইতে পাঁরে না। উহা! সেবনে রক্তের 
ময়লা কাটে বলিয়! দেহের বর্ণ ও লাবণ্য বৃদ্ধি হয়, যৌবন অব্যাহত 
রাখিবার উহা! একটী অন্যতম উৎকুষ্ট মুষ্টি যে+্গ। 


অন্ত ফলাপেক্ষা বর্ণের, উৎককর্ষতা সম্পাদন শক্তি লেবুর অধিক। 
পৃথিবীর যাবতীয় মানব জাতীর মধ্যে স্পেন ও ইটালি দেশের 
,রমণীগণের বর্ণ সর্বোৎকৃষ্ট বলিয়া কথিত হুইয়াছে। তাহারা! অধিক 
ফল ভোজন করে। (অবশ্ত অন্ত বিশেষ কারণ যথা জল বায়ুর 
প্রভাব ইত্যাদিও আছে )। শ্রী ছুই দেশের রমণীগণের বর্ণ হস্তি 
দস্ত সমতুল্য শুত্র ও পিচ ফলের ন্যায় সাদা ও লাল আভাযুক্ত। সকল 
দেশের চিকিৎসকগণ বর্ণের উতৎ্কর্ষত1 লাভের জন্ঠ ফলের প্রেস্ক্রিপ্সন 
করিয়। থাকেন |) 

_ একজন পুষ্টিতত্ববিদ লিখিয়াছেন ফলে সাইটি.ক, ম্যালিক ও 
'টারটারিক আযাসিভ আছে যাহা দেহ পোষণের অতি প্রয়োজনীয় 
পদার্থ। ফলের বিবিধ লবণ ঘটিত পদার্থ (17551) যথা, পটাস, 


২১৮ আহার 


সৌডা, চুণ (0৪1918), ফসফরিক আযাসিড, গন্ধক ও লৌহাদি পাকষন্তে 
স্গ্গ শোষিত হইয়| পাঁচক "রসের অক্ত্ব নাশ করে এবং পরিপাক ও মলমৃত্র 
নিঃসরণক্রিয়। সম)ক ভাবে সম্পন্ন করে। অন্য কোন আহারে অত 
বিভিন্ন প্রকার সগ্ভধ পরিপোবণোপযোগী উপাদান নাই যত ফলে ও 
ছুধে আছে । সেই জন্ঠ এই দুইটা শ্রেষ্ঠ ও আদর্শ আহার । 


যে সকল ক্যালসিয়াম, লৌহ ও ফসফরাম ঘটিত পেটেন্ট ষধ বাজারে ' 
বিক্রীত বা বিজ্ঞাপিত হয় তাহ! সহজে শরীরে শোধিত ছে৪৪701155৭) 
হয় না, উহ! দেহে কিছু না কিছু সঞ্চিত হয় বলিয়! পরিণামে অনিষ্ট 
ঘটিয়া থাকে । সেই পয়পায় টাটকা ফল অনেক অধিক ফলগ্রদ। 


অনেকের ধারণা শিশুদের দুধই শ্রেষ্ঠ আহার। কিন্ত কিছু ছুধ ও 
কিছু পরিমাণ ফলাহারে তাহাদের সমধিক উপকার হয়। বয়োপ্রাপ্ত 
ব।লক বাঁলিকাদেরও এই ছুইটা* অন্ততম আদর্শ আহার। দুধে রোগ 
বীজাণু মিশ্রিত হইবার খুবই সম্ভাবনা আছে কিন্থু ফল ধুইয়া খাইলে 
সে ভয় নাই। 


কলের একটা বিশেষত্ব উীতে (এবং তরকারিতেও ) ৭৫ হইতে 
৮০-ভাগ পরিক্রত জলের স্তায় উত্কৃষ্ট বিশুদ্ধ জল আছে এবং উহ! 
সূরধ্যপক্ধ বলিয়া! জীবনী শক্তির আকর। ফল ভক্ষণে জল পানের অধিক 
প্রয়োজন হয় না । ফল আহারে অন্ত খাগ্ের লবণজাত উপাদানের 
অভাব কতক ,.অংশে মিটে এবং মাছ, মাংস, ভাল প্রভৃতির অস্্ত্ব দোষ 
নষ্ট হয়, সেই জন্ঠ রক্ত পরিক্কত হয়| 


ফল ভোজনের উপকারীতা ও প্রয়োজনীয়তা সম্বন্ধে মহীশূর 
ইকনমিক পত্রিকায় যে সুন্দর প্রবন্ধ প্রকাশিত হইয়াছিল তাহা! পর-. 
পৃষ্ঠায় অনুদিত হইল । 


নিরামিষ আহ্ার--ফল ৃ ২১৯ 


প্রথমতঃ অশ্নরস পাচক সেই জন্তঠ উহা জঠরাগ্নি উদ্দীপ্ত করে। 
দ্বিতীয়তঃ উহ! পাকস্থলীর পরিপাক কাধ্যসাধক রস এবং অল্নের অভাব 
বিশেষ ভাবে পূর্ণ করে। স্থৃতরাং যাহাদের উপযুক্ত পরিমাণ পাঁচকরস 
বা পরিপাকশক্তির অভাব, তাহাদের পক্ষে ফল অসীম হিতকর |” 


জঠর রসে যে অস্ন থাকে তাহ। পাচকরস সার “পেপসিন” উদ্রিক্ত 
করিয়া ভূক্তদ্রব্কে পরিপাক করে। টাটকা ফলে অশ্রসের এই 
গুণটা অত্যধিক পরিমাণে বর্তমান । সুতরাং প্রত্যেকবার আহারের ' 
সময় কিছু পরিমাণে ফলাহার কর্তব্য। 


অনেকের বিশ্বাস বাত ও ইউরিক আযসিড ঘটিত রোগে টক ফল 
অপকারক কিন্ত ইহা মস্ত ভুল। আহার বিজ্ঞানবিদগণ পরীক্ষা করিয়া 
দেখিয়াছেন যে ফলের রসে যে পষ্টাস ও সোডা আছে তাহা দেহের 
বিষাক্ত পদার্থ বাহির করিয়! দ্রিতে সমর্থ সুতরাং উপরোক্ত রোগে 
ফল আহারে উপকার লই অপকার হইবে না|” 


ফল কোষ্ঠবদ্ধতার একটা মহৌষধ । এ বিবয়ে বেল ও পেঁপে শীর্ষ 
স্থানীয় । জঙ্বনী দেশের প্রসিদ্ধ স্বভাবচিকিৎসক ভাঃ জুষ্ট কেবল মাত্র 
ফল খাওয়াইয়া অনেককে কঠিন রোগ হইতে মুক্ত করিয়াছেন। 


“আঁটি শৃন্ত বা ছোট ছোট বীজধুক্ত স্ব-গোল ফলে যে অশ্ন ও শর্করা 
আছে তাহা সেবনে পরিপাক যন্ধের কার্যকারিতা শক্তি বদ্ধিত হয় এবং 
কোনরূপ এ্রদহ উত্পর হয় না। বেঁচি, টেপারি প্রভৃতির ছোট 
ছোট বীজ খাইলে অপকার হয় না বরং উহা খাগ্ছের কাঁজ করে, 
কারণ উহাতে কিছু সার ভাগ (05]101০৪৩) আছে। তবে যে সকল 
ফলে অপেক্ষাকৃত বুহৎ ও শক্ত বীজ থাকে (যথা কুল ইত্যাদি ) তাহ! 


২২০ আহার 


ফেলিয়। খাওয়া কর্তব্য নচেৎ উহা! পাকস্থলী ভারাক্রান্ত এবং বৃহৎ ও 
ক্ষুদ্র অস্ত্রের সংযোগ স্থলে সঞ্চিত হইয়া প্রদাহ ও ক্ফীতি উৎপাদন 
করিবে । আঙ্কুরের খোসা ও বীজে কোন পুষ্টিকর পদার্থ নাই, 
উহা! ছুষ্পাচ্য বলিয়া ফেলিয়া দেওয়৷ কর্তব্য । 


কতকগুলি ফল, যথা শশা, পীচ ও আপেলের খোসায় অধিক 
লবণ ঘটিত পদার্থ থাকে বলিয়। ধগুলি খোসাস্দ্ধ খাইলে অধিক 
উপকার হয়।” 

কেহ কেহ বলেন ভোজনের শেষে ফল সেবনে ভূক্তবস্ত সহজে 
পরিপাঁক হয় কারণ ফলের ভিতর অনেক পাচক বা জীর্ণকর রস আছে। 
কিন্ত খালি পেটে থা আহার জীর্ণ হইবার শেব সময়ে কিম্বা ছুই 
আহারের মধ্যবস্তী সময়ে ফল খাইলে অধিক উপকার হয়। 


অপ্রকারীতা । 


পোক। বা ছাতাধরা, পচা বা বেশী পাকা ফল অহিতকর। শুষ্ক, 
অশ্ুষ্ধ সকল প্রকার ফল ধুইয়! খাওয়া উচিত নচেৎ তৎসংলগ্ন কীট বৰ 
বীজাণু উদরে প্রবেশ করিয়! রোগের স্থ্টি করিতে পারে। বহুক্ষণ 
পুর্ব্বের কাটা ফল বিশেষতঃ বাজারে বা রাস্তায় বিক্রীত ছাড়ান ফল 
অনিষ্টকর | 

ফলের সহিত ছুধ, বিরুদ্ধ ভোজন বলিয়া কথিত হয় কিন্তু মিষ্ট ফল 
যথা আম, বেল বা কাটাল হুধের সহিত খাইলে কোন অনিষ্ট হয় না 
বরং উহ ভূক্তদ্রব্য পরিপাকে সহায়তা এবং কোষ্ঠবদ্ধতা দূব করে। ইহা 
বার বার পরীক্ষিত । . 

সংরক্ষিত খাদ্য বিশেষতঃ টিন পাত্রে রক্ষিত ফল ও তরকারী 
সহজে পরিপাক হয় না কারণ টিনের ও উহার সিসা ঝালের স্থম্ম পরমাণু 


নিরামিব আহার-ফল ,. . ২২১ 


উক্ত খানে আকৃষ্ট হয়। সুতরাং উহা পরিত্যজ্য। তবে কাচ বা 
প্রস্তর পাত্রে সংরক্ষিত অশ্ন ফল যথা লেবু ইত্যাদির আচার বা অন্ত 
ফল বা ফলের রস অনিষ্টকর নয়। 


দীর্ঘকাল ফল অবিকৃত রাখিবার উপায় £-_ 


১০০ ভাগ জলে ৩ ভাগ ফরমালিন (6০:22518) মিশাইয়া উহাতে 
পাঁকা ফল ১৮ মিনিট কাল ডুবাইয়া রাখিলে ফল বিশেষে ১ হইতে ২ 
মাস অবিকৃত থাকে বলিয়া কথিত হইয়াছে । পরীক্ষ] প্রার্থনীয়। সর্বা- 
পেক্ষা সহজ উপায় মধুতে ফল সংরক্ষণ, উহ! অনেক দিন অবিরত থাকে । 


বিভিন্ন ফলের গুণাগুণ সম্বন্ধে ইহার পরে যে বিবিধ তথ্য গুলি 
প্রকাশিত হইল তাহার কতকগুলি কৃষি সম্পদ পৰ্রিকায় প্রকাশিত 
শ্রীযুক্ত হলধর বাবু, শ্রী দীনেশ চন্দ্র দেব প্রভৃতি উদ্ভিজতত্ববিদগণের 
প্রবন্ধ এবং হাকিম মসিহর রহমান কোরায়শী বিরচিত “সহজ হাকিমী 
দ্রব্য গুণ শিক্ষা পুস্তক” হইতে সঙ্কলিত। সে ভন্ত গ্রন্থকার বিশেষ 
খণী। আমুর্ধেদোক্ত বহ তথ্যও দেওয়া হুইয়াছে। 


আঙ্গুর । 

উৎকৃষ্ট জাতীয় সুপক আঙ্গুর “অমৃত ফল” ( আঙ্গুরের অন্ত নাম )। 
ইহ! স্বাস্থ্য, সৌন্দর্য ও দীর্ধায়ুলাভের প্রকৃতিদত্ত অন্যতম উৎকৃষ্ট 
আহীার্য্য। আন্গুরের বিভিন্ন নাম দ্রাক্ষা, রসালা, চারুফল, পিয়ালা, 
যন্ষপ্রী, স্বাহু ফল ইত্যাদি উহার রূপ ও গুণ পরিচায়ক । 

আমুর্ধবেঘ মতে ইহা! হৃদ্, রতিশক্তি ও স্বরবর্ধক, চক্ষুর হিতকর,, 
মধুর, শীতল, রক্তপিত্ত, জর, শ্বীস, কাস, শোৌথ, তৃষ্ণা, পিতৃ, দাই, 
প্রমেহ, বাত, কামলা, মদাত্যয়, বমি এবং ক্ষয় নিবারক, মৃত্রদোষহর 
ও বৃষ্য। শু ড্রাক্ষা বা কিস্মিস্‌ শ্রমনাশক, স্নিগ্ধ ও পুষ্টিকর । 


৮৬ আহার 


ভাবপ্রকাশ মতে পাকা আঙ্গুর মলমুত্রকারক এবং মুখের তিক্ততা ও 
শু্ধতা নাশক । গোস্তনী -দ্রাক্ষা যাহা শুষ্ক হুইয়! মনাক্কা নামে 
অভিহিত হয় ও কিস্মিসে (শুষ্ক ছোট আঙ্গুর) উপরোক্ত গুণ অল্প 
বিস্তর আছে। 


আধুনিক মতে কিস্মিস্‌ ও মনাক্ধ। শ্রমহর, স্সিপ্ধ, শীতল ও মৃদুরেচক 
এবং অরের পিপাসা নাশক। উহা প্রদাহমূলক পীড়া, কোষ্ঠবদ্ধ, চক্ষু ও 
কামলা রোগে হিতকর। কোষ্ঠবদ্ধে উহা দুগ্ধের সহিত সেবনীয়। 
খালি পেটে সহমত কিছু বেশী পরিমাণ আঙুরের রস সেবনে, ক্ষয় 
ও পৈর্তিক জরাদিতে উপকার করে। বক্ষ ও পাকাশয় রোগে 
আঙ্গুর সেবনীয়। উদারাময় বা আমাশা! রোগে আঙ্গুর বা কিস্মিস্‌ 
অপথ্য। 


একজন ইংরাজ পুষ্টিতত্ববিদ. পরীক্ষা করিয়া দেখিয়াছেন যে আঙ্কুরে 
পটাস, চুণ, লৌহ, গন্ধক, টারটারিক ও ম্যালিক অআ্যাপিড, গ্লুকোজ, 
যবক্ষার জান এবং পরিস্রত জল আছে। বা, স্নায়ুদৌব্বল্য, রক্তের 
চাপ বৃদ্ধি, চন্দ্ররোগ (০2০78), অল্প ও মৃত্রাশয়ের কতিপয় রোগ 
এবং আরো! অনেক কঠিন ও জটিল রোগ কেবলমাত্র কিস্মিস্‌ বা 
আঙ্কুর বিধিমত সেবনে আরোগ্য হইয়াছে ও হইতেছে । এ সম্বন্ধে 
ডাক্তার জোসিয়া ওল্ডফিল্ডের পুস্তক দ্রষ্টব্য। 


হাকিমী মতে আঙ্গুর আহারে শরীর হষ্ট, পুষ্ট এবং রক্ত পরিষ্কৃত 
ও বিশুদ্ধ রক্ত উৎপন্ন হয়। ইহা! মুত্রাশয়, বক্ষঃস্থল ও ফুসুফুসকে সবল 
করে। আঙ্কুর খাইবার পর শীতল জলপান অহিতকর। 
উহ্হাতে পাঙুরোগ ও জর হইতে পারে। আহঙ্কুরের ,বীজ বায়ুবৃদ্ধিকর 
ও কোষ্ঠকাঠিস্ত উৎ্পাদক। কাচা ও অল্প আঙ্গুর রক্তপিত্ত প্রকোপ 


নিরামিব আহার--ফল ২২৩ 


নাশক, পিত্তনিঃসারক, পাকস্থলীর কফ নাশক, সঙ্কোচক, যকৎ সব্ল 
কারক, পিপাসা ও দেহের অলসতা! নিবারক। ইহার রস পানে মগ্য 
প্লান জনিত মত্ততা নষ্ট হয় এবং উহ] পাকস্থলীকে সর্ধপ্রকারে সবল 
করে। ইহাতে “এ”, “বি” ও “সি” ভিটামিন আছে । 


একজন স্বাস্থ্যতত্ববিদ লিখিয়াছেন, আহঙ্কুরের রস (0:5৩ 151০) 
রোগীর উত্রুষ্ট বলকর পথ্য। যখন তাহার অন্ত কোন দ্রব্য ভাল 
লাগে না বা পেটে তলায় না তখন উহা সেবনে এ দোষ জন্মে না। 
ইহার শর্করা অংশ যাহা গ্রেপ সুগার নামে অভিহিত হয় তাহা সহজে 
আত্মসাৎ হয়। ইহা রক্তের ক্ষারত্ব বৃদ্ধি করিয়া অঙ্নত্ব হাস করে এবং 
অধিক অল্লজনিত দো নিবারণ করে। শুধু রোগের সময় নয়, 
আরোগ্যের পর পুনঃস্বাস্থ্য লাভ করিতে এবং যে স্থলে অন্ত শর্করা- 
জাতীয় খাগ্ভ সেবনে হজমে বিদ্ল ঘটে সে সব স্থলে আঙ্গুর অতি 
উপযোগী । 


আঙ্গুর ও ডালিম সব্বজনপ্রিয় ও সুখদর্শন ফল। কোন কোন 
বরবণিনী রমণীর এই ছুই ফলের কোন একটা নামে নামকরণ হইয়া 
থকে। যথা--আস্কুরবালা, ডালিম কুমারী, বেদানা হ্ুন্দরী ইত্যাদি । 
পুরুষদের আলু ও পটল প্রিয়তা সুচক নাম যথা আনু বাবু ও পটল 
বাবু অপেক্ষা রমনীদের উক্ত ফলের নাম গ্রহণ অধিকতর গুণগ্রাহীতার 
পরিচায়ক । তবে আলু ও পটল ফেল্না যায় না, না হ'লে চলে না । 


আখরোট। 


আযুর্ধেদ মতে ইহা বাদামের তুল্য উপকারী কিন্তু কফ ও 
পিত্তকারক ।, 


২৪ আহার 


ডাক্তারী মতে ইহার শাস কামোদ্দীপক। ইহাতে অধিক পরিমাণ 
ন্নেহদ্রব্য আছে বলিয়া বলকর। ইহার তেল অর্ধ বা ১ ছটাক মাত্রায় 
্স্থ ও নিরাপদ বিরেচক। 

হাকিমী মতে ইহা! সেবনে কোষ্ঠ পরিফার, মস্তি সবল, রতি ও 
স্মরণশক্তি বন্ধিত, উপদংশ রোগ উপশমিত এবং পেটের দুষিতবামু ও 
ক্রিমি বিনষ্ট হয়। ইহার শাঁস ভাজিয়া সেবনে সদ্দিকাসিতে উপকার 
হয়। ইহার খোসা জলে সিদ্ধ করিয়! কুলকুচা করিলে তের মাটি 
সবল এবং মাটি ফুল! দূর হয়। ইহার খোসার হুক চুর্ণ ক্ষতে দিলে 
উহা! শুফ হয়। রক্ত পরিক্ষার করিবার অন্য উপদংশ রোগেও উহা 
ব্যবহৃত হুয়। ইহার শাস সেবনে পেটের ব্যথ৷ ও কামড়ানি দূর হয়। 

আখরোটের তেল মর্দনে বায়ু ও পিত্তপ্রকোপ দূর এবং রতিশক্তি 
বৃদ্ধি করে। ইহ! মস্তকে মর্দন করিলে চুলের গোড়া শক্ত হয়। ইহা! 
অধিক মাত্রায় সেবনে কোষ্ঠ' পরিষ্কার হয় এবং মনের প্রফুল্লতা আনে 
কিন্তু উহা গুরুপাক। বৃদ্ধের পক্ষে মনাক্কা ও আঞ্জিরের (মিষ্ট ডুমুরের ) 
সহিত আখরোট সেবন হিতকর। 

ইহার সোরম] চক্ষে দিলে চক্ষু হইতে জলপড়! নিবারিত হয় এবং 
চক্ষুর চুলকানি ইত্যাদি সর্বপ্রকার চক্ষুরোগ দূর হয়। পিপ্লাজ, লবণ ও 
মধুর সহিত প্রলেপ দিলে ক্ষিপ্ত কুকুর দংশনের বিষ নষ্ট হয়। ইহা 
বাটিয়া প্রলেপ দিলে আঘাতপ্রাপ্ত স্থানের দাগ মিলাইয়! যাঁয়। 
আখরোট চিবাইয়। দাদে লাগাইলে দাদ আরোগ্য হয়। আখরোটের 
পাতার রস রক্তপরিফারক, দুবিত রস ও ক্লেদ নিঃশেষক | 


আতা । 


আত পৌবধক, বলকর, রক্তবদ্ধক, মাংসোতৎ্পাদক, শীতল, দাহ, 
পিভ ও বামুনাশক এবং কিছু গুরুপাক। ইহাতে অন্য দেশী ফলের 


নিরামিষ আহার--আপেল ২২৫ 


অপেক্ষা ফসফরিক আসিভ অধিক থাকে সেই জন্ত 'উহ! মস্তিষ্কের 
পরিপোষক ও বলকর এবং রোগের পর হুর্ব্বলতায়. আনারসের ন্যাস়্ 
বিশেষ উপকারী । ইহা নেবনে যরুতের ক্রিয়৷ বদ্ধিত ও স্নিড্রা 
আনীত হয়। ইহা মুখ রোগ নাশক এবং অগ্নিমান্য ও গলরোধ 
প্রতিষেধক, বায়ু ও পিত্ত নাশক, শ্ল্েম্সাজনক, তৃষ্ণানিবারক, বমন 
ও বিবিমিষাহর, রক্তবর্ধক, বলপ্রদ এবং দাহ ও রক্তপিত্ত নাশক । 


ওষধার্থে আতার মূল, পত্র ও বীজ ব্যবহৃত হয়। আতা বীজ 
পেষণ করিয়! মাথায় মাখিলে উকুন মরিয়া যায়। আতা পাতার রস 
দূষিত ঘা, ফোঁড়া, নালী ঘ! প্রভৃতি ক্ষত রোগে প্রলেপ দিলে বিশেষ 
উপকার হয়। এমন কি পৃষ্ঠাঘাত রোগে (08755:015) ও ক্ষয় রোগ- 
জনিত হাড়ের পচনে (70155710515 05810155 ) উহার পাতা বাটিয়া 
তদুপরি গরম করিয়া পুলটিস দিলে উহা আরোগ্য হয় বলিয়া কথিত 
হইয়াছে । আতা! শৈত্যকারক বলিয়া! সন্দি-কাসিতে অপথ্য। 


আপেল। 


বিলাতে আপেল সকল ফলের সেরা ,বলিয়া কথিত হয়। মাঞ্চিণ 
দেশের একটা সংবাদ পত্রে প্রকাশিত হইয়াছে থে এই ফলে সে 
দেশের অন্য ফল বা তরকারি অপেক্ষা অধিক ফসফরাস থাকায় উহা 
মস্তিফ ও মেরুদণ্ড গঠনে বিশেষ সহায়তা করে । স্ক্যাগ্ডিনেতিয়া 
দেশে এরূপ প্রবাদ আছে যে, আপেল দেবতাদের আহার তজ্জন্য 
উহা দেবতাকে উৎসর্গাকৃত করা হয়। যুখন তাহাদের দেশের লোক 
ছুর্ববল ও অক্ষম হয়, তখন দেহ ও মনের শক্তি লাভার্থ তাহারা এই ফল 
আহার করে। 

১: 


২২৬ আহার 


যাহার] 'অলসে জীবন যাপন করে এবং তজ্জন্য বা অন্য কারশে 
যাহাদের যরুৎ নিক্রিয় ধা মৃছু ক্রিয়াশীল (5158891১) হয় তখন তাহারা 
আপেল সেবন করিলে পাচক রসের গুণ ও ক্রিয়! বদ্ধিত হইয়া অধিক 
পরিমাণে ইউরিক আযাসিড বা শরীরের দুষিত পদার্থ সমূহ নিষ্ষাসিত 
হয়। ইহা পরীক্ষিত সত্য বলিয়৷ কথিত হইয়াছে । আপেলে সামান্য 
পরিমাণ “এ% ভিটামিন এবং কিছু পরিমাণ “বি” ও “সি” ভিটামিন 
আছে। একজন ইংরাঁজ পুষ্টিতত্ববিদ বলিয়াছেন-_- 

৯751518৪055 01600 ০01 0০0 10181001151 520 05 
951052 812 1,65100”, 

আপেল মন্তিক্কজীবী ও স্বাস্থ্যকামী উভয়েরই বন্ধু । 

আর একজন বলিয়াছেন__ 

“4৯2 20916 8. 099 15৬১৪ 085 [0০901০7 8৮72.৮, 

প্রতিদিন একটী আপেল আহার করিলে ডাক্তারকে দুরে রাখা 
যায়। 

আমাদের দেশের জলবায়ুতে উহা জন্মে না, সেই জন্য বিদেশ 
হইতে অসময়ে আনীত এই ফল সেবনে যে উক্ত উপকার লাভ 
হইতে পারে তাহা! আশ! কথা যাঁয় না। আমাদের দেশের উৎকৃষ্ট আমর 
ফল উহার স্থান লইতে পারে। 


আনারস। 


“বন থেকে বেরুল টিয়ে সোনার টোপর মাথায় দিয়ে ।” 
আনারসের মাথার উপর যে পত্রগুচ্ছ থাকে তাহা টোপরের মতন 
দেখায় । | ্‌ 


নিরামিষ আহার--আনারস “ইঙএ 


আয়ুর্বেদ মতে পাকা আনারস রুচিরর, শ্রম ও ক্লান্তি নাশক, 
ক্রিমি লাশক, বলকর, ঙ্গিগ্ণ, সারক, বায়ু" ও পিত্ত দোষ নাশক 
এবং সন্দি গরমি নিবারক। কীচা আনারস গুরু এবং কফ ও পিতকর। 
ইহা এবং ইহার পত্র জরায়ুসক্কোচক ও গর্ভম্রাবী বলিয়! প্রস্থতিদের 
পক্ষে নিষিদ্ধ। আনারসের পাতার গোড়ার দিকের সাদা অংশের 
রস সেবনে তেদ নিবারিত ও ক্রিমি নষ্ট হয়। উহার কৌড়ের (কচি 
পাতার ) রস চিনির সহিত সেবনে হিন্ক। প্রশমিত হয় এবং চুণের জলের 
সহিত পানে শিশুদের ক্রিমি বিনষ্ট হয়। 


হাকিমী মতে, আনারস সেবনে মন প্ররসুল্, হৃৎপিণ্ড সবল ও 
হৃৎস্পন্দন নিবারিত হয়। ইহা বর্ণপ্রসাদক ও ' কৃশত। নাশক। 
ইহার রস গোলাপ জল ও মিসরির সহিত মিশাইয়! রাত্রে শিশিরে 
রাখিয়া সকালে পান করিলে পিস্তজর ও পাথরী বিনষ্ট হয়। 


আধুনিক মতে পাকা আনারস তাপন।শক, মুত্রবৃদ্ধি ও ঘর্দ্বকর, 
পাড ও শ্বাসনলীর প্রদাহ নিবারক এবং পাকস্থলীর উত্তেজনা নাশক। 
ইহাতে “এ ও “সি” ভিটামিন আছে। আনারদ পাতার টাটকা রস 
চিনির সহিত সেবনে উত্কাসি (7:০০০4৪১) নিবারিত হয়। পাকা 
ফলের রস, মুত্র ও ঘর্কর এবং কামলা ও যকৃত রোগে বিশেষ 
হিতকর। ইনফ্রুয়েঞা রোগের পর বল ও পুষ্টি লাতের জন্য পাক! 
আনারসের রস পান অসীম হিতকর। 

প্রসিদ্ধ ডাক্তার বেলি সাহেব বলিয়াছেন জ্বরের সময় পাকা! 
আনারসের রস স্াকিয়া৷ ২ চামচ মাত্রায় সেবনে পাকস্থলীর প্রদাহ 
বা উত্তেজনা প্রশমিত হয়। 

সম্প্রতি টাইম পত্রিকায় প্রকাশ, এক জন পাশ্চাত্য পুষ্টিতত্ববিদ 
পরীক্ষা করিয়! দেখিয়াছেন যে গরম জলে, লবণাক্ত জলে বা 


ইউ জাছায় 


গরম আনারসের রষে মহীলত। (বৃহৎ ক্রিমি) মরে না। কিন্ত 
ঠাণ্ডা তাজা আনারসের রসে, উছা রাখিলে মরিয়া যায়। আমাদের 
দেশে আনারসের পাতা ও আনারসের রসের ক্রিমিনাশক গুণ 
সকলেই জানে কিন্তু ছুঃখের বিষয় উহাদের পরিবর্তে আমরা বিষম 
তিক্ত ক্রিমি সংহারিণী বা ক্রিমি কালাস্তক বা ক্রিমি বজ্ঞানল প্রভৃতি 
গ্রহণে প্ররোচিত হুই। : 


আত্ত্র। 


“ফলের মধ্যে আম, নারীর মধ্যে সুন্দরী, জলের মধ্যে গঙ্গাজল 
সেরা 1 


আম রূপে, গন্ধে, স্থাদে, মধুরতায় সকল বিষয়েই সব ফলের 
সেরা এরূপ প্রবাদ। রাম-রাবণের যুদ্ধকালে হ্গমান আমের অভূতপূর্ব 
স্বাদ গ্রহণে তৃপ্ত হইয়! ভারতবাসীদের উহার মধুর আস্বাদ গ্রহণ 
করাইবার জন্ত কতকগুলি বীচি ভারতবর্ষের নানা স্থানে ছড়াইয়। 
দিয়াছিল। তজ্জন্ত ভারতবাসী চিরকৃতজ্ঞ। এই জন্য বোধ হয় 
হস্থমানের জাততাইগণের অত্যাচার এত দিন সহিয়া আসিতেছি। 
হয়ত আমের আদি জন্মস্থান সিংহল বলিয়া এরূপ প্রবাদ রূপক 
রূপে প্রচলিত হইয়াছে । কিন্তু এবিষয়ে মতভেদ আছে, অনেকে 
ভারতবর্ষই উহার আদি জন্মস্থান বলেন । 


আমের সংস্কত নাম আত্ত্র রসাল, চ্যুত, সহন্সার, অতি-সৌরত, 
কামাঙ্গ, মধুদ্ুূত, মাকন্দ ও প্িকবল্পভ। আমর একটা অন্তম দেবভোগ্য 
'আহারীয়। বাঙ্গলার অনেক প্রদেশে সাধারণ লোকে, বিশেষতঃ 
রমণীগণ, দেবতাকে আত্ম উৎসর্গ না করিয়া! উহ! আহার. করে না। 


নিরামিষ আহার---আম ২২৯. 


আমুর্ধেদ মতে গাছপাকা মিষ্ট আম আমু ও শুক্রবর্ধক, ত্গিদ্ধ, 
বলকর, বাতন্্, স্বপ্ত, বর্ণপ্রসাদক, শীতবীর্ধ্য, অগ্নি ও রুচিকর, বায়ুনাশক, 
চক্ষুর হিতকর কিন্তু কিঞ্চিং পিশ্তকর। মতান্তরে পিত্তকর নয়। 
উধিত বা কৃত্রিম পক অর্থাৎ ডাসা! আম ঘরে পাঁকিলে অতিশয় ' 
রুচিকর, বলপ্রদ, লঘুঃ শীতবীধ্য, বাত ও পিত্তনাশক হয়। 


আমে সামান্য মাত্রায় “বি” ও “সি” ভিটামিন এবং বেশী পরিমাণে 
“এ ভিটামিন আছে যাহা অত অন্ত কোন ফলে নাই। 


দুধের সহিত ভাল আশহীন আমের রস খাইলে শরীর হট, পুষ্ট ও 
বলিষ্ঠ হয়। ইহাতে দুধের ও.আমের উপকার এক সঙ্গে পাওয়া যায়। 
ইহু| উৎকৃষ্ট রসায়ন । আম কাটিয়া খাওয়া অপেক্ষা চাষয়৷ খাওয়। ভাল 
কারণ অশাশ গুরুপাঁক, উহাতে পেট ফশাপে ও আমাশ। রোগ জন্মিতে 
পারে। 


বহুমৃত্র রোগে পাকা আম, আহার ও ওঁষধ, কেহ কেহ উহা 
আরোগ্যকরও বলিয়াছেন। এই রোগে চিনি বা মিষ্ট দ্রব্য নিষিদ্ধ 
কিন্ত যে কোন খাগ্ ব্যবস্থিত হউক না কেন তাহাতে শর্করা কিছু ন৷ 
কিছু আছে। আমে মিষ্টরসের সহিত লবণ জাতীয় পদার্থ এবং কিছু 
অশ্রস থাকায় উহার মিষ্টের দোষ অনেকাংশে খণ্ডিত হয়। 

আযমুর্ষেদ মতে (রাজ বল্পত) পাক আম মধুর সহিত তক্ষণে 
ক্ষয়রেগ, শ্লীহা ও বাতশ্নেম্া উপশমিত হয়। উহা! স্বতের 
সহিত সেবনে বাত ও পিত্ত নাশ এবং অগ্নি, বল ও র্র্ণ 
বুদ্ধি করে। 


অধিক পাকা আম.বিশেষতঃ টক আম অধিক দিন খাইলে অভীর্ণ, 
উদরাময়, অগ্রিমান্দ্য, বিষমজর, রক্তদুষ্টি ও চক্ষুরোগ জন্সিতে পার়ে। 
অতএব উহার ,সংযত ব্যবহারই উচিত। অধিক পাকা আম খাইবার 


২৩৪: আহার . 


'দোষ শু'ঠের ককাথ (২ তোলা শ্ুঠ $ সের জলে পাক করিয়া আধপোয়! 
খাকিতে নামাইয়' ২৩ বার সেবনে) বা ১ আনা সচল লবণ সহ 
১ আনা পরিমাণ জীরা ভক্ষণে নিবারিত হয়। হোমিওপ্যাথি 
পলসেটিলা ওঁধধেও বিশেষ উপকার হয়। অত্যন্ত গ্রীষ্মে আম 
শীতল বা বরফ জলে ভিজাইয়! খাইলে উহার উষ্ণতা দোষ কাটে। 
মিষ্ট আম খাইয়া! কিছু ছুধ খাইলে উহ! সহজে জীর্ণ হয়। 


আমসত্ব, তৃষ, বমি, বাঘু ও পিত নাশক, পাঁচক এবং রুচিকর। 
তেল মাখাইয়া রাখিলে উহা এক বৎসরকাল তাল থাকে । মিষ্ট 
আমসত্ব রোগীর বিশেষতঃ আমাশাগ্রস্ত রোগীর স্ুপথ্য। উহ! দুধের 
সহিত খাইলে অতিশয় তৃপ্তিকর হয় এবং উহার অন্থল করিলে অতি 
উপাদেয় হয়। ৃঁ 


সকল প্রকার আমের “মধ্যে সাধারণতঃ বোম্বাই ও ল্যাংড়া 
উৎরুষ্ট। ভিটামিনের দিক দিয়া দেখিলে ফজলী আমে সর্বাপেক্ষা 
অধিক “এ ও “বি” ভিটামিন আছে। শ্রীধুক্ত জ্ঞানেন্ত্র মোহন দত্ত 
মহাশয় কৃষি সম্পদ পত্রিকায় লিখিয়াছেন মজঃফরপুরের হাজিপুর 
মহাকুমায় যে অত্যুত্কষ্ট মালদহ আম জন্মে তাহাই ল্যাংড়া নামে 
পরিচিত। এপ প্রবাদ, সেখানকার জনৈক খোঁড়া বাবাজির কুটারের 
নিকট একটী আম গাছ ছিল, তিনি সেই গাছের গোড়ায় প্রতিদিন 
দুধ ও জল সেচন করিতেন। যে কারণেই হউক, ল্যাংড়া বাবাজীর 
আম অতি উৎকৃষ্ট বলিয়া প্রসিদ্ধ ছিল। উক্ত বৃক্ষের কলম নানা 
স্থানে আনীত হইয়া ল্যাংড়া নামে অভিহিত ভইয়াহে। 


পশ্চিমের অনেক প্রদেশে বু পরিমাণে ল্যাংড়া আম জন্মে 
কিন্তু কাশীর ল্যাংড়াই সর্ধোত্রুষ্ট, উহ্থার তুলনা! নাই। এমনকি 
ইংরাজেরাও উহার পরম ভক্ত | নাম শুনিলে খাইবার ইচ্ছা হয়। 


নিরামিষ আহরে- আত. ২৩৬. 


এই আম খাইয়া এক সময় একজন ভক্ত ঈশ্বরের করুণা ও দান ম্মরণ 
করিয়! অশ্ বিসর্জন করিয়াছিল, শোনা গিয়াছে। 


আমার কনিষ্ঠ কন্তার কেশবপুর গ্রামস্থিত শ্বশুরালয়ে, এক বৎসর 
চৈত্র মাষে, একজন সাধু মহাপুরুষ আসিয়৷ বাটার আঙ্গিনায় 
তিন দিন আসন করিয়া অবস্থান করেন। গৃহস্থের সেবায় সন্তুষ্ট 
হইয়া তিনি বাইবার সময় বলিয়। যান “একটী অমৃত ফল দিয়া 
গেলাম।৮ ইহার অর্থ তখন কেহ বুঝিতে পারে নাই। কিন্তু 
পরবর্তী বর্ষাকালে যেখানে তাহার আসন ছিল সেই স্থান হইতে 
একটা আম গাছ স্বতঃ উ$পন হয়। তাহার ফল ল্যাংড়া আম 
অপেক্ষাও উৎকৃষ্ট । এ গাছের কলম আমার মধ্যম গ্রাম উদ্ানে রোপণ 
করিয়! উক্ত প্রকার ফল পাইতেছি। 


বোম্বাই জাতীয় আমগুলি যথ] ভুতো বোম্বাই, স্ুরট বোদ্বাই, 
হিমসাগর, বিরে প্রভৃতি দেশী আম আঁশহীন এবং অতি মিষ্ট ও 
উপাদেয় । বোশ্বায়ের বিখ্যাত আলফান্সো আম যাহার প্রশংসায় 
অনেকে -শত যুখ তাহা উপরোক্ত আতগুলি অপেক্ষা বে মোটের উপর 
অধিক ভাল তাহা বলিতে পারা যায় না, তবে আলফান্সে! আমের 
বৈশিষ্ট, ইহা অন্ত আম অপেক্ষা অনেক দিন সংরক্ষিত হইতে পারে, 
সেইজন্য ইউরোপে এখন উত্তরোত্তর অধিক পরিমাণে চালান 
হইতেছে । হিমসাগর ও ভূতো প্রভৃতি আমাদের দেশীয় আমেরও এই 
গুণ আছে, চেষ্টা করিলে উহ্হা আমাদের দেশ হইতে বিলাতে রপ্তানী 
হইতে পারে । * 

একবার বোম্বাই, সহরে গিয়া অখালফান্সো আম্রের আস্বাদ গহণ 
মানসে সেখানকার প্রসিদ্ধ ক্রফোর্ড মার্কেটে গিয়া ১ ঝুড়ি এ আম 
দর করি। গ্উহা!তে প্রায় ১০০টা আম ছিল, মূল্য ৩৩ টাকা । আমি দর 


২৩২ . আহার 


শুনিয়া শুভ্ভিত হইয়া! কিছুক্ষণ সেখানে দাড়।ইয়া থাকি। অবিলম্ষে 
দরদস্তর না করিয়া একজন শেঠি উক্ত ঝুড়ি ৩৩ টাক! মূল্যে খরিদ করিল। 
আমি খুচরা কিছু কিনি। কিন্তু উহা আম্বাদন করিয়া বিশেষ তৃপ্তি 
অন্ুতব করিয়াছিলাম বলিয়৷ মনে হয় না । 


হাকিমী মতে, মিষ্ট আম আহ।রে পাকাশয়, অন্ত্রমগুল, মুত্রাশয়, 
শ্বাসযন্ত্র ও পিত্তকোষ সবল হয়; রতিশক্তি ও জীবনীশক্তি বন্ধিত 
হয়) শিরোবেদনা, শৃলবেদনা ও অর্শ প্রশমিত এবং কর্ণ পরিষ্কৃত হয়) 
কাসি ও পিত্তপ্রকোপ কমে ; দেহ স্থূল হয় এবং অলসতা, প্রআাৰ বৃদ্ধি, 
কোষ্ঠবদ্ধতা ও পিপাসা দুর হয়। কিন্ত অধিক পাকা আম খাইলে 
বিশেবতঃ বাসি মুখে খাইলে, উষ্ণ প্রকৃতির লোকের দন্ত মাড়ির 
অপকার বা যকৃতের দৌর্ববল্যাদি হইতে পারে। 


উপরোক্ত মতে কীচা আম খাইলে মৃত্রাধার ও মূত্রস্থলীর পাথরি 
বিনষ্ট হয় কিন্তু গর্ভআ্রাবের আশঙ্কা আছে। কাচা আমের আচার 
পিস্তল ব্যক্তিদের পক্ষে হিতকর। মিষ্ট গাকা আম ও মধু ভোজনে 
প্লীহা রোগে উপকার হয়। আমের মিষ্ট মোরব্বা পাকস্থলী সবল 
এবং অর্শ রোগে উপকার করে। খুব কচি আম (যাহাতে আঁটি 
হয় নাই) ১৪ মাষা মাত্রায় সম পরিম।ণ গুড়ের সহিত সেবনে শুক্র- 
মেহ দুর, বীর্ধ্য স্তম্ভিত এবং পিপাসা নিবারিত হয়। 


আয়ুর্বেদ মতে কীচা আম ত্রিদোবজনক | উহা] বেশী পরিমাণে 
খাইলে অগ্নিমান্দ্য, বিবমজর, রক্তদুষ্টি ও চক্ষুরোগ জন্মে। কিন্তু হৃর্য্য 
পক আমসী বা আমচুর তেদক, কফ ও বায়ুনাশক। অত্যন্ত কচি 
আম কষায়, করুচিকর এবং বায়ু ও পিত্তবর্ধক। অতিরিক্ত মত্ত 
ভক্ষণজনিত অজীর্ণে কাঁচা আম এবং মাংস ভক্ষণ জন্য অজীর্ণে আমের 


আটির শাস সেবন হিতকর । 


নিরামিষ আহার--আম্ ২৩৩ 


আমের আঁটির শীস অত্যন্ত সঙ্কোচক (১৪০778৩) | উহা 
লবণের সহিত মিশাইয়! সেবন করিলে পাচকক্রিয়৷ বৃদ্ধি এবং ভাজিয়া 
খাইলে কোষ্ঠবদ্ধ হয়। আমের আঁটি তিন বৎসরের পুরাতন হইলে 
উহার বিষনাশক ওষধী গুণ জন্মে। উহার তৈল মর্দনে পাকস্থলী 
সবল ও পিত্ত নিঃস্যত হুয়। উহ! বায়ু ও শ্লেম্সানাশক এবং সর্ধব শরীরকে 
সবল করে। উহা! অগ্িদগ্ধ স্থানে লাগাইলেও উপকার হয়। আমুর্বেদ 
মতে উহা! বমি, অতিসার ও হৃদ্প্রদেশের দাহনাশক। 


আমের বোল কফ ও রুচিকারক, ধারক ও বায়ুবর্ধক । 

আম গাছের ছাল পাঙু৫রাগে হিতকর। ইহ| আমাদের বংশগত 
স্বপ্নাদ্চ ওষধ, বহু স্থলে পরীক্ষিত। নিম্নলিখিত উপায়ে উহ! প্রস্তত 
করিতে হয় । 


আম গাছের ছাল একটু খয়ের ও গজ জলের সহিত বাটিয়া ছুই 
হাত ও ছুই পায়ের সমগ্র দেশে প্রলেপ দিয়া কিছুক্ষণ রাখিবে পরে 
গরম জল দিয়া ধুইয়া ফেলিবে। দিনে ছুইবার। এইরূপ তিন দিন 
করিতে হইবে। 


আমছাল ও আমপাতা৷ অন্ত অনেক রোগে ফলপ্রদ । যথা_ 

আগুন পোড়া আমপাত। বাটার প্রলেপে উপকার হয়। 

বুমুত্র রোগ-_আমের কচি পাতার গু ড়া সেবনে উপশমিত হয়। 

শোথ, গুল্ম ও অগ্নিমান্দ্য _আম গাছের মূলের ছাল ও শ্বেত- 
পুনর্ণবার কাথ সেবন । 


শিশুদের মুখের ভিতর ঘ1-সারযুক্ত আমগাছের ছাল, গেরি 
মাটি ও রর্সাঞ্জন সমভাগে মধুর সহিত মিশাইয়া প্রলেপ। 


২৩৪ : আহার 


ক্রিমিরোগ- আমের ছাল আধ তোলা ও জল আধ সের, আধ 
পোয়া থাকিতে পাক হইতে নামাইয়া সেব্য। 

বিবিমিষা--নৃতন আমের পাতা, স্বৃত ও চন্দনে সিক্ত করিয়া | 
আত্রাণ। ৃ 

সপ্দিগন্মি--কীচা আম পোড়া ঠাণ্ডা জলের সহিত সেবনে আশ্ত 
উপকার হয়। ইহা সেবনে পশ্চিমের “লু” লাগাতেও উপকার 
করে। 

গ্রহণী-আম ও জাম গাছের ছালের ক্কাথ খৈ চূর্ণসহ সেবনে 
গভিণীর গ্রহণী রোগ নষ্ট হয়। 

অতিসার-_-আম গাছের ছাল ২ তোলা পিষিয়া দধির সহিত 
মিশাইয়া আহারে অতিসার ও উদর বেদনা প্রশমিত হয় । 

রক্তাতিসার--আম গাছের ছাল ২ তোল! বাটিয়া আধ পোয়া 
ছাগল ছুধের সহিত দেড় পোয়া জলে সিদ্ধ করিয়া ছুধটুকু অবশিষ্ট 
থাকিলে নামাইয়! একটু চিনির সহিত সেব্য ।' 

অতিসারের পক্কাবস্থায়-আমের কচি পাতা! বাটিয়া ও কৎ- 
বেলের শস সমান অংশ ২ তোলা মাত্রা চাউল ধোয়া জল সহ সেবন। 

কানচটা-_কান চটকা ঘা বা কানের ঘায়ে আম গাছের সাদা 
সাদ। চটা সরিষার তেলের সহিত ভাজিয়৷ প্রলেপ । 

আমের আঁটি নিম্নলিখিত অন্তান্ত রোগে উপশম বা আরাম করে £-- 

প্রুদর-_আম্রকুশী বাটা এক পোয়া, চাপাকল। ১টা ও গব্য ছধধ এক 
পোয়া চটকাইয়। সেবনে প্রদর প্রপমিত হয়| . 

নাজিক। দিয় রক্তআাৰ-_ আমের কুণী রৌড্রে শুখাইয়া গুঁড়া 
করিয়া উহা! নন্তের স্তাঁয় নাকে টানিলে বন্ধ হয়। | 


নিরামিষ আহার--কলা ২৩৫ 


অজীণ-্বেশী মাংস খাইয়া! অজীর্ণ হইলে আমের কুশী বা কাচা 
আম বাটা খাইলে উহা! প্রশমিত হয়। 


হিককা-_আমের কুণী মধুসহ মাড়িয়! চাটিলে ভাল হয়। 
মেহু--আমের আটির শাস সেবনে প্রশমিত হয়। 


আমাশা-_-আমের আটির শশাস জলসহ বাটিয়! নাভীতে প্রলেপ 
দিলে শিশুদের আমাশা উপশমিত হয়। ইহ] পুরাতন আমাশার উৎকৃষ্ট 
ওউষধ। 

বন্ধমুত্র--আমের আটির শখস চূর্ণ ২ ভাগ, যজ্ঞডুমুরের বীজ ৩ 
ভাগ, আমলকী বীজের শ"'স ৪ ভাগ মিশাইয়! ৪ আনা মাত্রায় সেবনে 
উহ] প্রশমিত হয় । 


কদলি।" 


কলার একটী সংক্কত নাম বারণবল্লভ (করিপ্রিয়)। কদলির 
“ক” শের অর্থ বায়ু এবং দল শব্দের অর্থ দলন বা ভেদ করা অর্থাৎ 
যাহা বায়ু কর্তৃক দলিত হয়। 

কাচা ও পাঁকা কলা দুইটিই উৎকৃষ্ট আহীর্ধ্য। আমুর্ধেদ মতে 
কাচকল। শীতবীর্ধয, রোধক, বলবদ্ধক, কফন্ব ও ক্ষিগ্ককর। অন্ন, 
রক্তপিত্ত, দাহ, ক্ষত, ক্ষয় ও বযুনাশক। কীাচকলায় লৌহ অধিক 
থাকায় উহ! উদরাময় রোগীর আদর্শ পথ্য । 

পাঁকা কল! শীতবীর্ধ্য, মধুর বিপাক, শুক্রবর্ধক, পুষ্টিকর, মাংসবদ্ধক, 
বলকারক ও সারক। ইহা ক্ষুধা, তৃষ্ণা, চক্ষু ও বাঁয়ুরোগ, কোষ্ঠবদ্ধতা 
এবং প্রমেহ নাশক 4 | 

কদলী পুষ্প বা মোচা শীতল, গ্সিগ্ণ, মধুর, কথায়, গুরু, শীতবীর্ধ্য 
এবং বহুমম্র, বায়ু, পিত্ত, রক্তপিত ও ক্ষতনাশক। কদলী কন্দ বা 


২৩৬ আছায় 


মূল শীতল, কেশের হিতকর, বলকর, অস্নপিতনাশক/ অশ্নিধর্ঘাক, 
দাহনাশক, মধুর রস ও ক্ষচিকর। কদলী দণ্ড বা খোড় শীতবীর্্, 
রুচিজনক, ধাতু ও অগ্নিবর্ধক, বহুমূত্র, প্রদর ও যোনিদোষ নিবারক। 
কলাগাছের মোচা জন্মিবার কিছুদিন পুর্বে মাথা বাধিয়। দিলে থোড় ও 
মোচা অতি কোমল হয়। 


আধুনিক মতে পাকা কল! চর্ম ও রক্তপিত্ত রোগে হিতকর। 
ডাঃ এমার্সন লিখিয়াছেন কলাগাছের রস পানে কলেরার পিপাস। নিবৃত্ত 
হয়। মেজর ডি, আর, থমসন বলিয়াছেন, পাকা মর্তমান কল! উদরাময় 
ও রক্তামাশায় উপকারী এবং কাচকল! সিদ্ধ করিয়া দধির সহিত 
সেবনে উক্ত ছুইটী রোগ আরাম হয়। পাকা কলা, পুরাতন তেতুল ও 
পুরাতন গুড় এক সঙ্গে মিশাইয়৷ সেবন করিলে রক্তামাশা আরোগ্য 
হয়। কলার শুফ শিকড়গুলি ও'ড়া করিয়া অল্প মাত্রায় খাইলে 
পিত্ত রমিত হয়। ইহা! রক্তাল্পতা রোগের মহৌবধ। ডাঃ এফ পাকার 
বলিয়াছেন যে কলার শিকড়ের রস, ত্বৃত ও চিনিসহ সেবনে মেহ 
আরাম হয়। 


পরীক্ষায় প্রকাশিত হইয়াছে যে কলায় যথেষ্ট পরিমাণ ক্যালসিয়াম্‌, 
ম্যাগনেসিয়া, ফসফরাস, লৌহ ও তাত আছে। শরীরস্থ অল্প নিবারণার্থে 
ইহার বিশেষ ক্ষমতা আছে। রুগ্ন ব্যক্তির কলা ভোজন অবশ্ঠ 
কর্তব্য । 

ৰীচে কলাগাছের উত্তর-পুর্বব কোণের শিকড় শনি কিম্বা মঙ্গলবারে 
স্নান করিয়া ডান নাকে নিঃশ্বাস বহিবার সময় তুলিয়া ১ আঙ্গুল 
পরিমাণ বািয়া তুলসী পাতার রসের সহিত জাননাকে নিঃশ্বাস 
বহিবার সময় 'সেবনে এবং একটু শিকড় তাবার মাছুলিতে ভরিয়া 
৮ম! কালীর পুজা মানত করিয়া ধারণে হিষ্টিরিয়া আরে।গ্য হয়। 


নিরামিষ আহার-_কলা . ২৩? 


অন্পৃস্তা স্ত্রী স্পর্শ করা এবং কাহচরও উচ্ছিষ্ট গ্রহণ করা নিষেধ । ইহা 
যোগপ্রকাশ ব্রহ্মচারী কর্তৃক পরীক্ষিত স্থতরাঃ বিশ্বস্ত । 


ঠাপাকলার শিকড় ২ কুচ পরিমাণে সেবনে আমাশ! আরাম 
হয়। তাল ও কল! একসঙ্গে খাইলে ক্রিমি জন্মে। কলার সহিত 
চিনি, গুড় বা বাতাসা ভোজনে ক্রিমি জন্মে। 


কলাগাছের মূল হইতে ফল পর্যন্ত সকল অংশই আমাদের কাজে 
লাগে। কলার পাতা শ্রেষ্ঠ ভোজনপাত্র। পাকা কলায় উপযুক্ত 
পরিমাণ উচ্চদরের স্বেতসার, ববক্ষারযান এবং “এ+, “বি” ও “সি” 
ভিটামিন থাকায় উহা! একুটী উৎকৃষ্ট জাতীয় পাচক ও পুষ্টিকর খাগ্ঠ। 
কল! ভাতের ন্যায় পৌষণক্ষম বলিয়া উক্ত হুইয়াছেশ। প্রত্যহ সন্ধ্যাকালে 
দ্ুইটী কল! বিশেষতঃ কাটালি কল! সৈন্ধব লবণের সহিত সেবনে 
স্বাস্থ্যের বিশেষ উন্নতি হয় বলিয়া কৰিত হুইয়াছে। 


পুষ্টিকারীতা হিসাবে সাধারণ শস্তসমূহের শ্বেতসার উপাদান অপেক্ষা 
কলার তঁ উপাদান সমধিক মূল্যবান। এইজন্য শিশুখাগ্য, বিস্কুট 
প্রভৃতি প্রস্তত করিতে গমের আটা বা ময়দার সহিত কলার ময়দ। 
মিশান হয়। মর্তমান বা চাটিমকলা বহুমুত্ররোগেও বিশেষ হিতকর 
বলিয়া কথিত হুইয়াছে। 


জ্যামেক! দ্বীপপুঞ্জে কলার ময়দা প্রস্ততের অনেক বিরাট কারখানা 
আছে। ফিলিপাইন, কিউবা ও অন্ত কতিপয় পাশ্চাত্য দেশেও 
কলার ময়দা৷ প্রস্তত হয়। 


বিলাত প্রভৃতি শীতপ্রধান দেশে কল! জন্মে না, তথাপি সে সব 
স্থানে বারমাস “কলা কিনিতে পাওয়া ষায়। উহা! বিদেশ হইতে 
“আনীত হুম্ত।, এক জ্যামেকা দ্বীপ হইতে বৎসরে লক্ষ লক্ষ টাকার 


কল৷ চালান যায়, তজ্জন্ত প্রায় ১০০০ কলাবাহী হ্রিমার ইউরোপ ও 
মাফিণ দেশে যাতায়াত করে। 

ঢাক ও ব্রিপুরা জেলার অমৃতসাগর কল। অতি প্রসিদ্ধ। উহা 
নিয় বঙ্গের চাটিম কল। অপেক্ষা! বড় ও অধিক মিষ্ট। কলা ভোজনে 
ক্ষিপ্রতাশক্তি বদ্ধিত হয়, হয়ত সেই কারণে সাহেবরা' (এবং 
বাদরেরাও ) অত কলা ভক্ত । 

আমাদের বাঙ্গলা দেশে কলা বেশ জন্মে। উহার বিস্তৃত চাষ 
করিয়া ভারতবর্ষের উত্তর-পশ্চিম ও ভারতবর্ষের বাহিরে কল! চালান 
দিলে দেশে অর্থাগমের একটা নৃতন উপায় হইতে পারে। যদি 
প্রথম প্রথম জাহাজে করিয়৷ কলা চালান দিবার স্বুবিধা না হয় 
নিয়লিখিত উপায়ে কল! শুফ করিয়া সহজে রপ্তানি হইতে পারে। 


“কল! চটকাইয়৷ পরে কাপড়ে ছ্াকিয়া আমসত্বের মত রৌদ্রে 
শুফ করিতে হইবে। কল! ফালি ফালি করিয়! চিরিয়! শ্ুখাইলেও 
চলিবে। আজকাল বিলাতে ইহার বিশেষ চাহিদা শোনা যায়। 
উহ! বেনান! ফিগ (38152175, ঠ৪ ) ও বেনানা চিফ (321221758, 01)150 
নামে অভিহিত হয়। উক্ত শুফ কল! হইতে বিলাতে রোগীর জন্য 
বেনানাইন (8505180৩ ) নামক একটা উৎকৃষ্ট পথ্য প্রস্তুত হইতেছে, 
উহা বালি ও সাগু অপেক্ষা অধিক উপকারী ।৮ 


কলার এসেন্স, মণ্ট, মদ বা শ্পিরিট, কেক, চকোলেট, জ্যাম ও 
মধু বিদেশে প্রস্তত হইয়। নানা দেশে চালান যাইতেছে । আমাদের 
দেশের লোকেও এই ব্যবসায়ে অর্থবান হইতে পারে। 

পূর্ব্বে আমাদের দেশে কল! গর্ছের শুক খোলা পোড়াইয়া ক্ষার 
প্রস্তুত করিয়া তদ্বার! বস্ত্রাদি পরিষ্কত কর! হইত। এখন সহজন্পভা 
সোডা ব্যবহার করিয়া লোকে সংসার খরচের মাত্রা বাড়াইস্লাছে। সঙ্গে 


নিরামিষ আহার--কালজাম ২৩৯ 


সঙ্গে স্বাস্থ্যকর কাপড় কাচার পরিশ্রম হইতে বঞ্চিত হইয়াছে । অধিক্ত 
উহাতে কাপড় শীঘ্র ক্ষয়ে যায়, বেশী দিন টিকে ন'। 


বকালজাম ও গোলাপজাম। 


কালজামের সংক্কত নাম ১। জন্বুঃ ২। মহাজন্ধু (সাধারণ কাঁলজাম), 
৩। কাকজদ্বু (ছোট কালজাম বা বন জাম) এবং ৪1. ভূমিজন্ 
(ভূ'ঁইজাম)। ইহার অন্ত কতকগুলি বিশ্বেষ গুণ জ্ঞাপক নাম 
স্থরতিপত্রা, মহাঁফলা, নীলফল।, শুকপ্পিয়া, মেঘমোদিনী, শ্যামলা ও 
ফলেন্দ্র। 


বনজামের ফল অতি ক্ষুদ্র, মান্থষের অখাস্ধ বটে কিন্তু পক্ষীগণের 
উপাদেয় খাগ্য। ভূইজাম গাছ পূর্বববঙ্গে স্থানে স্থানে জন্মে। ইহার 
নানা অন্তর্জাতি__নালিজাম, বুটিজাম, ফুলজাম প্রভৃতি নামে পরিচিত। 

বড় কালজাম উষ্ণ, মধুর, কথায়, 'শ্রম ও মুখের জড়তা নাশক, 
রুচিকর, স্বরবর্ধক, রোধক.এবং শোথ, অতিসার, শ্বাস, কফ, পিত্ত, কাস, 
ক্রিমি প্রভৃতি রোগ নাশক । ইহা কিঞ্চিৎ গুরুপাক। 


জামের বীজ কবায়, গ্রাহী এবং পুরাতন ক্ষত, মধু মেহ ও বহুমূত্র 
নাশক (শশাস প্রত্যহ ৫ গ্রেণ মাত্রায় ৩ বার সেব্য)। পাক! 
কালজামের রস পাচক, ধারক এবং মুত্র কারক। এই বৃক্ষের ত্বকের 
ককাথ ও ছাগ ছুপ্ধ সেবনে শিশুর অতিসার ও রক্তাতিসার এবং অন্ত সকল 
প্রকার উদর পীড়া প্রশমিত হয়। 

জামের ছাল ২ তোলা ১২ পোয়া জল ও ২ পোয়া ছাগল ছুধের 
সহিত সিদ্ধ করিয়া "ছুপ্ধ অবশিষ্ট থাকিতে নামাইয়া একটু চিনি সহ 
পানে প্রবল অতিসার আরোগ্য হয়। ছালের কাথ দিয়া কুলি 


২৪৬ র আঙ্ছার 


করিলে দত্তমাড়ি হইতে রক্তত্রাব, দত্তক্ষত এবং জিভ, ফাটা রোগ 
দুর হয়। এ 

হাকিমী মতে কাঁলজাম সেবনে পিশ্তপ্রধান ব্যক্তির পাকস্থলী ও, 
যকৎ সবল, পিত্ত ও রক্ত প্রকোপ নিবারিত এবং পিত্তাধিক্য জনিত 
দাস্ত বন্ধ হয়। সকল প্রকার উদরাময় রোগে উহাতে উপকার 
পাওয়া যাঁয় এবং পিপাসার শান্তি হয়। ইহা রতিশক্তিবর্ধক। ইহার 
সরবৎ পানে বিবিমিষা ও অর্শ রোগে উপকার হয়। জামের রস 
সির্কার সহিত পানে প্লীহা ও যককৎ রোগে উপকার এবং পরিপাক শক্তি 
ৰন্ধিত করে। পাঁক! জাম বাটা প্রলেপ দিলে মাথার ঘা শু হইয়! 
সে স্থানে চুল উৎপন্ন হয়। জামের পুরাতন আঁটি ও আমের আঁটি 
একত্র চূর্ণ করিয়া. প্রত্যহ $ তোলা মাত্রায় সেবনে বীর্য গাঢ় ও 
রতিশক্তি বন্ধিত হয়। 

জামের আঁটি চূর্ণ ৯ তোলা হইতে ২২ তোলা পধ্যস্ত দিনে ২৩ বার 
সেবনে বুমূত্র ( ডায়াবিটিস ) রোগে আশ্চর্য); উপকার পাওয়া যায়। 
কিন্ত এই রোগে পাকাজাম সেবন অহিতকর | অগ্মিদগ্ধ স্থান সাদা 
হইলে জামের পাতা বাটিয়া সেইখানে প্রলেপ দিলে বর্ণ স্বাভাবিক 
হয়। ছোট জামের শুষ্ক আঁটি চূর্ণ সম পরিমাণ মিসরি সহ এক তোলা 
মাত্রায় প্রত্যহ সেবনে শুক্রমেহ আরোগ্য হয়। জামের ছাল সিদ্ধ 
করিয়া কুলি করিলে দাত নড়া দুর হয়। 


ডাক্তারী মতে ইহার পাতার রস ছাগ ছুধ সহ সেবনে রক্ত আমাশা 
আরোগ্য হয়। ইহাতে “বি” ও “সি” ভিটামিন আছে। 

জামের অন্ত জাতি গোলাপ জাম। উহা রোধক, মুখরোচক 
কিন্ত গুরুপাক। অজীর্ণ রোগীর অপথ্য। ইহার শস কাস, বমি ও 
ব্রণ রোগে হিতকর। 


নিরামিষ'আঁহার*--কাঠাল ২৪১ 
কাটাল ব৷ কাঠাল। 


ইহার অনেক সংস্কৃত নাম আছে তন্মধ্যে, অতি-বৃহৎ ফল, মৃদঙ্গ 
ফল, রসাল, ; চণ্পকানুং চম্পীকোধ .ও পুতফল উহার, বিশেষত্ব বা 
গুণজ্ঞাপক । | | 

বৈগ্ভশান্ত্র মতে পাক৷ কাটাল শীতবীর্ধ্য, রুচিকর, মলরোধক, মাংস, 
বল ও বীর্ধ্য বর্ধক, শুক্রজনক, পুষ্টিকর, বতপিত্ত, রক্তপিত্ত, ব্রণ ও 
ক্ষতনাশক এবং দাহ, শ্রম ও শোষ রোগে হিতকর। উহা! কিঞ্চিৎ 
কফবর্ধক ও ছুর্জর তজ্জন্ত গুল্ম ও অজীর্ণ রোগে অভক্ষ্য । 


কাচ! কাটাল বা এ'চড় বায়ুবর্ধক, বলকর, গুরুপাক, দাহজনক 
ও রুচিকর। ইহা কফ ও মেহ্ধাতুর বৃদ্ধিকারক। অনেকে ইহাকে 
গাছপাটা বলে। পিয়াজ লাঞ্চিত এচড়ের কোর্ী কতকটা মাংসের 
হ্ায় খাইতে লাগে। তবে যাহাদের, উপধুক্ত পরিপাকশক্তি আছে 
তাহাদের পক্ষেই এ'চড় বা পাকা কাটাল উপযোগী । সহরবাসীগণ 
অনেকেই অজীর্ণ রোগগ্রস্ত বলিয়া! এই অমৃত ফল ভোগে বঞ্চিত। 


“কিন্ত পাঁড়া্গায়ে গরীব মধ্যস্থ শ্রেণীর গৃহস্থ এখনও ইহাকে 
জীবনরক্ষক মহাফল জ্ঞান করিয়া অন্নের সহিত কেবলমাত্র উপযুক্ত 
পরিমাণ কাটালের রস ও লবণ মাখিয়! অতি তৃপ্তির সহিত আহার 
করে এবং কাটালের সময় অনটনের হাত হইতে অনেকাংশে রক্ষা 
পাঁয়। যাহারা অতি দীন তাহারা অতি অন্ন অন্নের সহিত অধিক 
পরিমাপ কীটাল খাইয়। জীবনধারণ করে।' এক্ূ্‌প শোনা যায়, পূর্ধব- 
বঙ্গের কৃষকের! বিশেষতঃ মুসলমান কৃষকেরা অনেকেই মৃত্যুকালে 
কাটালের সময় উহ! খাইবার প্রবল ইচ্ছা প্রকাশ করে, সে সাধ 
তাহাদের আত্মীয়ের! পুর্ণ করে।” 


১৬ 


কাটাল ক্ষাববহুল ফল, সেবনে দেহে ক্ষারের অভাব পূর্ণ হয়। 
পাঁক' কাঁটাল ও ছুধ গুরুপাক। উহা! দধি, ঘোল বা অস্সহ সেবনে 
সহজে পরিপাক হয়। কেহ কেহ বলেন উহা পরিপাক করিতে 
দীর্ঘ সময় এমনকি ৮1১০ ঘণ্ট| লাগে। লবণসহ কাটাল সেবনে 
বা কাটাল খাইবার পর কল৷ খাইলে উহা শীঘ্র জীর্ণ হয়। 


কাটাল বীজ চূর্ণ ১ ছটাক, সবরি কল! চূর্ণ ১ ছটাক, চিনি ১ পোয়া 
ও ছুধ ১ সের পাক করিয়া কিছু বৃত ও মধুসহ সেবনে বহুমুত্র আরোগ্য 
হয় বলিয়া কথিত হুইয়াছে। 


কাটালের ভূতির ক্ষার গোরোচনার জল সহ অর্শের বলি ও জীচিলে 
দিলে তাহা! খসিয়া যায়। কাটালের ভূতি রৌদ্র শুখাইয়া ও পোড়াইয়। 
লইয়া উহার ছাই একটু চুণেত সহিত মিশাইয়া ফোড়ায় প্রলেপ দিলে 
উহা! ফাটিয়া যায়। 


পাকা কাটালের বীচি স্ষিপ্ধ, পিত্ত ও বায়ুনাশক € মতান্তরে উপরস্ত 
কফনাশক ), কিঞ্চিৎ গুরুপাক, ত্বকদেোষনাশক, মুত্রনিঃসারক, শুক্র- 
বর্ধক, বলকর, রূচিকর, রক্তপিত্ত ও ক্ষত-ক্ষয় নাশক, মলরোঁধক এবং 
পাঁক। কাটাল তোজন জনিত অজীর্ণ নিবারক। কাটাল বীজ বালিতে 
রাখিলে দীর্ঘকাল ঠিক থাকে । কাটাল বীজের ময়দাও উপকারী । 


কাটালের মজ্জা বা বোন্দা যাহা! গরু তৃপ্তির সহিত খায় তাহ! 
শুক্রবর্ধক ও ব্রিদোষ-প্রশমক | ইহার ক্ষার লইয়া! একটু চুণের সহিত 
মিশাইয়! ফোড়ায়্ প্রলেপ দিলে'ফোড়া ফাটিয়া যায়। সিদ্ধির নেশা 
কাটাল পাতার রস পানে ছাড়ে। অন্ত্রবৃদ্ধিতে কাটালের ভোতার 
রস এবং চম্মরোগে উহার কচি পাতার রস উপকারক । কাটালের আশ 


নিরামিষ মাহার---কুল ২৪৩ 


গুরুপাক, রস ছাকিয়! খাইলে সে দোষ থাকে না॥ কাটালে এ ও. 
“সি? ভিটামিন আছে । ৃ 


কুল। 


ইহা সাধারণতঃ অপদার্থ বলিয়া গণ্য হয় কিন্তু ইহারও অনেক 
গুণ। বালকবালিকা ও ললনাদের ইহা! অতি আদরের আহার। 
এখনও ছাতে শুখান কুলচুর ও কুলের আচারের চোর ধরা শক্ত হয়। 


কুলের সংস্কৃত নাম বদরী, কুবল, কোলি, সৌবীর ও বদর। ইহা 
ব্যতীত গু ফল, ফল শৈশির, স্বাছুফলা ইত্যাদি আরো অনেক নাম 
আছে। ফলের আকৃতি ভেদে নাম--বড় কুলকে সৌবীর উহ্‌! 
স্বমধুর, মধ্যমাকার কুলকে কোল উহ্হা মধুর এবং সর্ধাপেক্ষ ক্ষুদ্রাকার 
কুলকে কর্কন্ধু বলে, উহ] অক্লাম্বাদের হয় 4 


আমুর্ধেদ মতে দেশী টোপ কুল অশ্রমধুর, সিদ্ধ, গুরু ও বাতপিত্ত 
নাশক। বদরী মধুরাম্্, উষ্ণ, কফকর, বাতপিত্ত নাশক, অতিসার, 
রক্তদোষ ও শ্রমহারক এবং শুক্রবর্ধক। 


নারিকেলি বড় কুল (রাজ-বদরী ) পাকা অবস্থায় স্থমধুর, শীতল, 
ভেদক, গুরুপাক, শুক্রবর্ধক, পুষ্টিকারক' এবং পিক্ত, দাহ, রক্তপিত্ত, 
ক্ষয় ও তৃষ্ণানাশক। মধ্যম আকারের কুল যাহা পাকিলে মিষ্ট হয় 
তাহা! তেদক, রুচিকর, উষ্ণবীর্য্য, বাতন্ন,। কফ ও পিত্তজনক, গুরুপাঁক 
এবং দাহজনক |, ছোট কুল অন্নরসধুক্ত, কষায়, কিঞ্চিৎ মধুর রস বিশিষ্ট, 
নিগ্চ, গুরুপাক, তিক্তরস, বাতন্ন ও পরিত্তনাশক। ছোট পাকা কুল 
,ভেদক, বাতন্ত, মধুর ও ন্নিপ্ধী। শুঞককুল তৃষ্ ও ক্লান্তিহর, পিত্তের 
অবিরোধী, তেদক, অশ্নিজনক, বায়ুনাশক, লঘুপাক ও রক্তপিত্ত রোগ 
নাশক। 


২৪৪ ' আহার 


. পুরাতন কুলের আচার লঘুপাক, স্গিদ্ববীর্ধ্য, শ্রম ও তৃষ্ণা নিবারক। 
কুলমজ্জা মধুর, পিত্তনাশক, বমি ও তৃষ্খ নিবারক। কুল পাতার 
প্রলেপ জরনাশক, দাহন্ব ও বিস্ফোটক নাশক । কুলবীজ চক্ষুরোগ 
নাশক। কুলপাতার পৃষ্ঠদিক কলি চুণে মাখাইয়া কপালের ছুই 
দিকের শিরার উপর প্রলেপে মাথাধরা আরাম হয়। 


শ্রীযুক্ত হলধর বাবু লিখিয়াছেন £-- 


“মাকিণ ক্যালিফণিয়ার বিশ্ববিখ্যাত লুখার বুরব্যাঙ্ক সাহেবকে 
উদ্তিজ্জ যাদুকর বা কলির বিশ্বামিত্র বলিলে অতুযুক্তি হয় না। তিনি 
বিজ্ঞানের সাহায্যে অপংখ্য প্রকার জারজ কুলের স্থষ্ী করিয়াছেন। 
তন্মধ্যে & দেশের বন্ত কুল ও একজাতীয় জাপানী কুলের মিলনে 
একটী অভিনব জারজ কুল গাছ জন্মাইয়াছেন, উহার ফলের নাম 
প্রমকট বা কুলতরষ্ট কুল। ইহা দেখিতেও যেমন বিচিত্র খাইতেও 
সেরূপ অপূর্বব। ইহার রসাস্বাদনে মাফিণের কুলনারীগণ কেহ কুলত্রষ্ট 
হইয়াছেন কিনা জানি না কিন্তু অনেক পুক্রষও উহার জন্ত পাগল। 
তিনি কুল গাছকে কাটাশুম্ত করিয়াছেন এবং গাছে ফল ধরিবার 
সময়ও পরিবর্তন করিতে সমর্থ হইয়|ছেন, ফলে উহা একটী অন্ততম 
ন্থাগ্য ফলের স্থান অধিকার করিয়াছে ।% 


তরমুজ | 


তরমুজের আদি জন্মস্থান উতৎকলের সমুদ্রতীরস্থ কলিঙ্গ প্রদেশ, 
তাই উহার একটী নাম কলিঙ্গ। কলিঙ্গ দেশে ইহ তরপুজ নামে 
অভিহিত হয়, ইহারই অপন্রংশ অরমুজ । 

তরমুজের অপর পরিচয়জ্ঞ/পক নাম গ্রীষ্ম, মাংসল ফল, বাস্ত, 
'বেনাখ্যা ও স্বেত-প্রতানন। ইহা শ্রেষ্ঠ পিক্তনাশক, * যকৎ, দোষ 


নিরামিষ আহার+*খরমুজ ও নারিকেলু হ3৫ 


নিবারক, পিস্তশিল! ও কিডনি রোগে হিতকর, শীতল, ধারক, শ্রমনাশকঃ 
বৃদ্, তৃপ্তিদায়ক এবং বীর্ধ্য ও পুষ্টি বর্ধনকরু।* ইহার বীজ মৃত্রকর, 

*পিপাস। নিবারক ও ন্িগ্ধকর। তরমুজের রস চিনি ও জীরার সহিত 
পানে শরীর.সিপ্ধ ও পিপাসা নিবারিত হয়। তরমুজে সামান্ পরিমাণ 
“এ? ও “সি” ভিটামিন আছে । 


ভারতবর্ষের উত্তর-পশ্চিমাংশে যথা লক্ষৌ, এলাহাবাদ ও জব্বলপুরের 
তরমুজ সর্বোৎকৃষ্ট, উহা অতি মিষ্ট ও সুস্রাণযুক্ত । 


খরমুজ বা খরবুজ। 


ইহার আদি জন্মস্থান আরব, পাঁরস্ত ও আফগালিস্থান। ইহার গাছ 
সাধারণতঃ ১০ আঙ্গুলের অধিক উচ্চ হয় না বলিয়া ইহার একটী নাম 
দশান্গুল। সাধারণতঃ ভারতের পুশ্চিমদেশে উৎপন্ন বিশেষতঃ 
লক্ষৌয়ের সফেদ নামে অভিহিত খরমুজ সর্বোৎকৃষ্ট । ইহা অজীর্ 
রোগে নিষিদ্ধ । 

শান্ত্রমতে ইহা যুত্রকারক, উষ্ণবীধ্য, জঠরাগ্রিবুদ্ধিকর, বলকর, 
কোষ্ঠশোধক, গুরু, স্নিগ্ধ, শীতবীধ্য, শুক্রবর্ধক, পিত্ত, বায়ু, দাহ, শ্রম ও 
উন্মত্ততা নাশক, বৃষ্য ও তৃপ্তিকর, বীধ্যবর্ধক ও পুষ্টিকর, মতান্তরে 


পিত্জনক। খরমুজ কচি অবস্থায় তিক্ত, অর্দপক্কীবস্থায় মধুর কিন্তু 
বিপাকে ঈবৎ অল্নরস যুক্ত । 


নারিকেল । 
নারিকেরো সমাকারা দৃশ্তত্তেংপি সঙ্জনাঃ | 


শাস্ত্রে সাধু চরিত্রের সহিত নারিকেলের তুলনা করা হইয়াছে। 
নারিকেলের সংস্কত নাম নারিকের। নার (জল) + ফিক-নারিক 


৪৬ আছার 


(জল সন্নিহিত স্থান) 4+ঈর (গমন করা বা বৃদ্ধি পাওয়া)+অ-্নারিকের। 

শাস্ত্রে ইহাকে মহাফজ বা বরফল বলে। ইহার অন্ত পরিচায়ক ও 

বিশেষত্ব জ্ঞাপক নাম, সদ। ফল (বার মাস ফলে), ত্র্ন্থক ( তিনটা, 
চক্ষু বিশিষ্ট ), পয়োধর, মাঙ্গল্য, নীলত্বক (অপক্ক অবস্থায় ), কুর্চশেখর 

(মস্তকস্থ গর্ভকোষ পত্র ময়ূর শিখাবৎ অবস্থিত ) ইত্যাদি । 


কদলী বৃক্ষ অপেক্ষাও নারিকেল বৃক্ষ মানবের বহু উপকারে আসে, 
যথ] উৎকৃষ্ট জলতর। ফল, দড়ি, পাপোস, গালিচা, গদি, তেল, স্কুরা, 
শর্করা, ঝাঁটা, পাখা, ব্রণ, গ্যাসশোষক কয়লা, মালা হইতে বোতামাদি 
বহু শিল্পদ্রব্য ইত্যাদি। এই জন্ত বোধ হয় শাস্ত্রে নারিকেল বৃক্ষ ছেদন 
করা ব্রহ্মহত্যার ন্যায়, মহ! প।প বলিয়! কথিত হইয়াছে । নারিকেল, 
তাল প্রভৃতি উচ্চশির বৃক্ষ তাড়িত টানিয়া লয় বলিয়! কথিত 
হইয়াছে । সেইজন্ত এ সকণ। বৃক্ষ গৃহের কিছুদূরে রোপিত করার 
নির্দেশ আছে । 


আমুর্ধ্বেদ মতে পাকা নারিকেল গুরু, কিঞ্চিৎ পিত্তকর, 
উত্তেজক, শীতবীধ্য, কোষ্ঠশোধক, পুষ্টি ও বলকর এবং বাত, পিক্ত, 
রক্তদোষ ও দাহনাশক। কচি ব| নেয়াপাতি ডাবের জল শীতল, 
হৃদয় গ্রাহী, অগ্রিদীপক, শুক্রবদ্ধক, লঘু, পিপাসা, হিক্কা ও বায়ুনাশক, 
পিত্ত, স্বাদ, কোষ্ঠশোধক এবং পিভক্বর, মৃত্রদোষ ও অত্ত্ব নিবারক। 
কাসার পাত্রে ডাবের জল মদের স্তায় অপেয়, ডাব হইতে সরাসর 
জল পানই প্রশস্ত। ইহা! অন্ত নানা রোগে উপকার করে। 


আধুনিক মতে ভাবের জল রেচক, শীতল ও ন্গিগ্ধ। বচি নেয়াপাতি 
ডাবের শীস পরিপোষক, শীতল,ও মুত্রকর | পুরাতন শুফ নারিকেল 
শত্ত বৃদ্য। ইহা সেবনে ফিতার মত ক্রিমি নিঃসৃত হয়। যাহাদের 
প্রশ্বাবের দোষ আছে তাহাদের ভাবের দল. পান পরম হিতকর। 


নিরামিষ আহাপ্ব--নারিকেল . ২৪৭ 


ডাবের জলে স্তাকড়া ভিঙ্গাইয়া৷ আগুন পোড়ার ক্ষতে কিম্বা বসন্তের 
মেচেতায় পটি দিলে দগ মিলাইয়া যায়। ডাবের জল গরম করিয়া 
একুল্লী করিপে দাতের গোড়া দিয়া রক্ত পড়া ও মাড়ির স্ফীতি 
নিবারিত হয়। ১ তোলা ডাবের জলের সহিত ১ তোলা ধনে 
তিজান জল ও ১ তোল মিসরি প্রত্যহ প্রাতে সেবনে স্বপ্নদোষ 
উপশমিত হয়। 


ভাব প্রকাশ মতে স্ুপক জলপূর্ণ নারিকেলের ভিতর কিছু ঢৈন্ধব 
লবণচুর্ণ প্রবেশ করাইয় মাটির প্রলেপ দিয়। ঘুঁটের আগুনে পোড়াইয়া 
শীতল হইলে উহার ভিতরে যে কাল শীস পাওয়! যাইবে তাহা 
২৪ আন] মাত্রায় কিছু পি'পুল চূর্ণের সহিত সেবনে অজীর্ণ ও 
শৃলবেদন। আরোগ) হয়। নারিকেলের মাল! পোড়াইয়। লাল হুইলে 
উহার উপর পাথর বাটি চাপা দিলে যেশস্বেদ নির্গত হয় তাহা দাদের 
উতকষ্ট প্রলেপ । এ 

দ্রধির সহিত নারিকেল ফুল পেষণ করিয়া সেবনে শর্করা রোগ 
শীঘ্র উপশমিত বা বিন হয়। নারিকেল ফুল শীতল ও মলরেচক, 
রক্তাতিসার, রক্তপিত্ত, প্রমেহ ও গোমরোগে ছিতকর। নারিকেল 
গাছের শিকড়ের ভম্ম প্রলেপে দাতের পীড়া উপশমিত হয়। 
নারিকেল পত্রের ক্ষার (পাত। পোঁড়ান ছাই ) দস্তরোগে হিতকর। 
নারিকেল ছোবড়া লবণসহ অন্ত্মে ভন্ম করিয়া তাহার ুল্ চূর্ণ ও 
লেবুর রম সেবনে অস্্রপিত্ত, শুলবেদনাদি প্রশমিত হয়। নারিকেল 
মাল। পোড়াইয়া তাহার কয়লা, সোডা ও মৌরিচূর্ণ সমভাগে মিশাইয়া 
সৈবনে অল্্পপিত্ত ও অল্পশূল নষ্ট হয়। 


সাদা ও লাল নারিকেলের জল বিশেষ বিশেষ রোগে হিতকর। 
উহার শস্য নারিকেল খগ্ড প্রভৃতি কবিরাজী ওষধের অন্যতম প্রধান 


উপাদান। নারিফেল শীস, বড়ক্রিমি নাশক, ইহা সেবনের ৩ ঘণ্টা 
পরে ১ মাত্র! রেড়ির তেল পানে ক্রিমি নির্গত হয় 
দক্ষিণ ভারতে সমুদ্রের নিকটবর্তী স্থানে লোকে খেজুর রসের 
স্তায় নারিকেল রস পান করে। এই রস কিছু কষা কিন্তউহাতে 
মিষ্টতা আছে। আমাদের দেশে উহার চলন নাই, কিন্তু এ রস 
জাল দিয়া প্রস্তত নারিকেল পাটালি এবং শীস হুইতে মনোহরা, 
রসকরা, চন্দ্রপুলি প্রন্থৃতি উপাদেয় মিষ্টান্ন এক সময়ে অতি সমাদরে 
সেবিত হইত। উহাদের উত্তরোত্তর অনাদর আমাদের রুচিবিকৃতির 
পরিণতি । একথা! ভূলিয়। যাই যে ময়রার দোকানের সভ্য কিন্ত 
অহিতকর খাবার অপেক্ষা এ অসত্য ও অনাদূত খাবার অধিক 
স্বাস্থ্যকর ও নির্দোষ । নারিকেলে “এ” “বি”, এসি ও এডি” চারিটা 
ভিটামিন আছে। 

কাচ! নারিকেল শপ্য পিষিয়! থে ছুধ বাহির হয় তাহাঁও অতি 
মূল্যবান পদার্থ। আমুর্ধেেদ মত উহা স্গিদ্ধ, মধুর, রুচিকর, শুক্রজনক, 
ঈষৎ উষ্ণবীর্য্, মধুরবিপাক, বল ও বীর্যজনক, গুরুপাঁক এবং বায়ু, 
শ্লেশ্সা ও কাসরোগে ছিতকর । ূ 
আধুনিক মতে নারিকেল ছুগ্ধ স্লিগ্ধ ও অতি পুষ্টিকর, কিঞ্চিৎ 
রেচক, মূত্র ও ক্রিমি নিঃসারক। ডাক্তার প্লট লিখিয়াছেন নারিকেল 
দুগ্ধ দৌর্ববল্য ও প্রাথমিক ক্ষয়রোগে হিতকর। অধিক মাত্রায় 
সেবনে বিরেচক। নারিকেল ছুধ জাল দিয়! যে তেল বাহির 
হয় তাহ! পোড়া ঘ| ও টাকে উপকারী । সার্জেন বোগ্রা লিখিয়াছেন 
কচি নারিকেল শীসের দুধ কলের। প্রতিষেধক । নারিকেল ছুধ 
কবল করিলে চুণে মুখ ধরা বা! মুখের ঘা ভাল হয়। 

নারিকেল ফৌপল আর একটা স্ুখাগ্ভ। বৈদ্যশাস্ত্র মতে হহা 
মধুর, শীতল, অতি লঘুপাক, অগ্নিবর্ধক, শুক্রজনক, তৃষ্ণা নিবারক, 
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বস্তিশোধক 'ও পিভনাশক। নারিকেল মাথি স্গিপ্ধ, গুরুপাক ও 
পুষ্টিকর । | ৃ 


* নারিকেল তেল শীতল, কিঞ্চিৎ গুরুপাক, শুক্রবর্ধক, মেধাজনক, 
ক্ষীণধাতুর পুষ্টিকারক, বাতপিত্ত ও ক্ষত নাশক এবং মৃত্রাঘাত, প্রমেহ, 
শ্বাস, কাস ও ক্ষয়রোগ উপশমকর। অন্ত মতে ইহা মস্তিষ্কের 
ক্নিপ্ধকর, কেশবদ্ধক, অধিকন্তু শারীরিক সৌন্দধ্যবর্ধক এবং অকাল 
বার্ধক্য নিবারণার্থে প্রশস্ত। জর, কাস ও বিবিধ চর্মরোগে ইহার 
অভ্যঙ্গ ব্যবস্থিত হয়। দৌর্বল্য ও উরুক্ষতে কডলিভার তেলের 
পরিবর্তে নারিকেল তেলের প্রলেপ ব্যবস্থিত হয়। নারিকেল তেল 
গরম করিয়া তাহাতে কিছু কপূর মিশাইয়া লেপনে পাঁচড়ার জালা 
ও টন্টনানি নিবৃত্ত হয়। ঈবদুষ্ণ নারিকেল তেলে একটু আফিম 
মিশাইয়া কানের মধ্যে দিলে কর্ণশূল ৬ তজ্জনিত যাতনা অবিলম্বে 
নিবারিত হয়৷ ু 


পাককার্যে নারিকেল, তেলের ব্যবহার দক্ষিণ তারতে মহীশূর 
ও মাদ্রাস প্রদেশে এবং যশোহরে প্রচশিত আছে। ভেজাল 
সরিষার তৈলের পরিবর্তে সর্ধত্র এই তেল ব্যবহার করা বাঞ্চনীয়। 
সহরে নারিকেল-মাখমের রূপান্তর, বিদেশ হইতে আনীত কোকো- 
জেম, কোকোটাইন প্রভৃতি বিক্রীত হইতেছে, উহা! সাধারণতঃ 
সাহেবের! ব্যবহার করে। এই সকল দ্রব্য আমাদের দেশ হইতে 
প্রেরিত নারিকেল শাসের মাখম হইতে প্রস্তত হয়। চেষ্টা 
করিলে আমরা *উহা৷ স্থুলভে প্রস্তুত করিতে পারি এবং বিষাক্ত 
দ্বত ও সরিষার তেলের পরিবর্তে জ্ববস্থ। বিশেষে ব্যবহার করিতে 
'পারি, সঙ্গে সঙ্গে অনেকে আধিক উন্নতি সাধনও করিতে পারে। 
অধিকস্ত নারিকেলের শাঁস পেষণ করিয়া তৈল বাহির করিবার পর 


২৫০ আহার 


অবশিষ্ট খোল যাহা গবাদির পুষ্টিকর আহার তাহা! বিদেশের গবাদি 
না খাইয়া আমাদের দেশের জন্তগণ খাইতে পারে। নারিকেল 
গাছের বিস্তৃত আবাদ করিলেও দেশের অন্ন সমস্তা কতকাংশে 
মিটিতে পারে। 


“থাগ্ হিসাবে আমরা আজকাল নারিকেলের বড় একটা কদর করি 
না। কিন্তু ইহা তারতের কাম ধেস্কু বলিয়। বৈদেশিকগণ বু দিন হইতে 
জানে। এইবপ কিন্বদস্তি, জাহাঙ্গীর বাঁদশাছের সময় কয়েকজন ইংরাজ 
কলিকাতায় আসিয়া এই ফল খাইয়! বলিয়।ছিল যে বাঙ্গালায় কখনও 
দুর্ভিক্ষ হইতে পাঁরে না কারণ এই ফলের ভিতর শরীর পোষণোপযেগী 
দুই খানি কেক বা রুটি এবং এক গ্লাস মিষ্ট পানীয় আছে ।« 


আমাদের কেহ কেহ (তাহাদের সংখ্যা বড় কম নয়) এখন 
ডাবের জলের ন্তায় বহু গুগান্বিত সুলভ স্বভাবজাত পানীয়ের 
পরিবর্তে আপত্তিকর কৃত্রিম ' শর্করা মিশ্রিত বিলাতী পানীয় পানে 
কৃতার্থ হন। আব|র যাহারা পথে বা দোকানে ভাবের জল পান 
করে তাহার! উহার শাঁস অপদার্থ বোধে ফেলিয়া দেয়। কিন্তু এ 
অপচয়ের সমবেত মুল্য যে কত তাহ। ধারণাতীত। 


পেঁপে। 
দক্ষিণ আমেরিক। পেঁপের আদি জন্মস্থান । উড়িষ্যা দেশে পেঁপের 
নাম অমৃত ভাগড। আমুর্ধেদ মতে ইহা কুচিকর, চক্ষুর হিতকর, 
পাচক, সারক, কফ, পিল্ত ও রক্তপিত্ত নাশক, জয়, তৃষ্জা, শ্বাস, 
বাতরক্ত, কামলা, মৃত্রককচ্ছ, মেহ, শোব, মদাত্যয়, স্বরতঙ্গ, অর্শ এবং 


উহ্বার রক্ত নিবারণে বিশেষ উপযোগী । পেঁপেতে “এ ও অধিক “সিঃ 
ভিটামিন আছে। 


নিরামিষ আঙ্বার, পেঁপে ২৫৯ 


আধুনিক মতে কীচা পেঁপের আটা দৃক্র ও অন্ত চর্ম বিকার এবং 
ক্রিমি নাশক। ২০২৫ ফৌটা পেঁপের আল্টা অল্প চিনির সহিত 
*কিছুদিন সেবনে গ্রীহা ও গুল রোগে আশ্চর্য্য উপকার হুয় বলিয়া 
কথিত হইয়ছে। 


তারতবর্ষ পত্রিকায় প্রকাশিত হইয়াছে যে একটা কাচা পেঁপে 
থেতো করিয়া সমস্ত রাত্রি হিমে ফেলিয়৷ রাখিয়া প্রাতে কিছু দিন 
উহা অল্প মাত্রায় সেবনে একজনের প্লীহা সম্পূর্ণ আরাম হইয়ছে। 
শ্রী দীনেশ চন্দ্র দেব কৃষি সম্পদ পত্রিকায় লিখিয়াছেন যে আধ-কীচা 
পেঁপের আটা সম পরিমাণ চিনির সহিত প্রত্যহ তিন মাত্রা সেবনে গ্লীহার 
আয়তন ক্রমশঃ কমিয়! যায়। কাচা পেঁপের ছাল ছোট ছোট টুকরা 
করিয়া শির্কায় ডুবাইয়! কাচের ঢাকা পাত্রে আচার প্রস্তুত করিয়া 
উহার ৭/৮ টুকরা প্রত্যহ ২৩ বার সেবনে একজনের প্লীহা একেবারে 
সারিয়াছে। | 


কিছুদিন পৃর্বণে একজন সংবাদ পত্রে লিখিয়াছেন, যে কাচা পেঁপের 
ছাল ছাঁড়াইয়৷ ছোট ছোট টুকর! করিয়া কাচের ঢাক! পাত্রে সির্কায় 
নিমজ্জিত এবং উহ রৌদ্র কিরণে রক্ষিত করিয়া উক্ত আচার সেবনে 
তিনি কঠিন শ্লীহ! রোগ হইতে বিমুক্ত হইয়াছেন । 


পেঁপের আটা দিয়! মাংস রন্ধন করিলে উহা শীপ্ব নরম ও জুসিদ্ধ হয় 
এবং উহার অপকারীতা কথঞ্চিৎ বিনষ্ট হয়। কলিকাতার অনেক 
হোটেলে কাচা শেপের আট! স্থল নয় বলিয়! মাংসের সহিত কীচা 
পেঁপে বাটিয়া দেওয়া হুয়। ই শুধু যে মাংসকে সহজে সিদ্ধ করে তাহা! 
নয়, পরিপাকেও সহায়তা করে। পেঁপেভাতে খাইলে প্র দুই প্রকার 
উপকার হয়। 


হ৫হ আহার 


মাংস কুটিয়. পেপে গাছের পাতা ঢাক! দিয়। রাখিয়া কিছুক্ষণ পরে 
রাধিলে শ্রীপ্র সিদ্ধ হয় এমন কি কেহ কেহ বলিয়াছেন পেপে গাছে 
মাংস ঝুলাইয়া৷ রাখিলে উহা শীঘ্র সিদ্ধ হয়। 


পেঁপের আট! হুইতে পেঁপেওটিন প্রস্তত হয় যাহা প্রাণীজ 
পেপৃসিনের সমতুল্য বা অধিক গুণশালী- তাহা অজীর্ণে বিশেষ 
উপকারী। একজন পাশ্চাত্য পুষ্টিতত্ববিদ বলিয়াছেন ৭ গ্রেণ 
পেপেওটিন এক পাট অর্থাৎ দেড় পোয়! ছুধ বা স্বীয় ওজনের ২০০ 
গুণ টাটকা মাংসের নিম্পীড়িত রস সহজে পরিপাক করিতে পারে । 
পেপ্সিন সাধারণতঃ শুকরের যকৃৎ হইতে প্ররস্তত হয় যাহ! হিন্দুর 
অভক্ষ্য। উহা! অপেক্ষা পেপেওটিন অধিক কার্যকারী । সকল ফলের 
অপেক্ষা পেঁপের জীর্ণকর শক্তি অত্যধিক সেই জন্ত অজীর্ণ রোগে উহা 
বিশেষ হিতকর | | 


সার্জেন নেহাল সিং লিখিয়াছেন শুষ্ক পেঁপে লবণের সহিত 
সেবনে হুরারোগ্য প্লীহা সাম্যাবন্থায় অ।সে। পুরাতন উদ্ররাময় 
রোগেও ইহা! উপকারী । 


অন্য এক জনের মতে পেঁপের আট। ৯ কিন্বা ২ গুণ মাত্রা চিনি 
কিম্বা ছুগ্ধের সহিত সেবনে অন্ন ও অজীর্ণ রোগে বিশেষ উপকার হয় । 
কাচা পেঁপের তরকারী অর্ণ, প্লীহা ও যকৃৎ বৃদ্ধি প্রশমিত করে । 
প্রস্থতিগণ উহ! আহার করিলে স্তনদুগ্ধ বন্ধিত হয়। 


কাচা পেঁপের আটার বহিক প্রলেপে ফোড়ায় পুজ সঞ্চার হয়। 
সার্জেন নোল্যান বলিয়াছেন পেঁপের পাতা ছেঁচিয়া গোদে প্রলেপ 
দিলে উহা] কমিয়া যায় এবং বেদনাধুক্ত স্থানে প্রয়োগ করিলে বেদনার 
উপশম হয়। 


নিরামিষ আহারু--পেপে ২৫৩ 


কাচ! পেঁপের আটা বা এঁ গাছের গাত্র নিঃস্ত, দুগ্ধ পুরাতন 
অজীর্ণ, অতিসার, গ্রহুণী, কোষ্ঠবন্ধ ও রোহিণী রোগে বিশেষ উপযোগী 
বলিয়া কথিত হইয়াছে । 


রমণীদের ত্বকে জতুর ছাল তুলিতে পেঁপের আটার প্রলেপ দেওয়া 
হয়। যে কোন স্থানের পোকা নষ্ট করিতে পেঁপের আটা বিশেষ 
উপকারী । শ্রীহা, যকৎবৃদ্ধি ও তৎসংযুক্ত জ্বর ও দুর্ব্বলাদির জন্ঠা, 
আহারের পর পেঁপের আটা 81১০ ফোট! মাত্রায় সেবনে আশ্চধ্য 
উপকার হয়। 


ডাঃ কেলপ্‌ সম্প্রতি বলিয়াছেন যে দশ বগ্সরের মধ্যে পেঁপে 
হইতে প্রস্তুত ওষধ বড় বড় ডাক্তারের পিল বা বড়ি ও আরকের 
ব্যবসা বন্ধ করিবে । যে সব শিশু সদাই অস্স্থ বা যাহাদের রোগ 
লাগিয়াই আছে তাহাদের পেঁপে খাওয়াইলে সমুহ উপকার হইবে। 
যাহারা যকৃত, অর্শ, অজীর্ণ ও কোঠ্ঠবন্ধে ভূগিতেছে তাহাদের পেঁপের 
নিত্য ব্যবহার অমৃত স্বরীপ। ওষধার্থে কাচা পেপে পাকা অপেক্ষা 
সমধিক উপকারী । 


গর্ভবতী স্ত্রীৌলোকদের পাকা পেঁপে নিষিদ্ধ, উহার শশ্ত ও বীজ 
রজঃ ও ভ্রণ নিঃসারক। 


হাকিমী মতে পেঁপের আরো! অনেক গুণ আছে। উহা! ক্ষুধা- 
বুদ্ধিকর, বায়ুনাশক, প্রত্রাৰ বৃদ্ধি ও পাথরী নির্গত করে। পাকা 
পেঁপে শোথ, আমাশা, কণ্ঠরোগ, মৃত্রাশয়ের ছূর্বলতা ও বিলোপী 
জরে উপকারক এৰং শরীরের ক্রের্দ শ্রম ও রক্সতা দূর করে। 
উহ ছুই আহারের মধ্যবস্তী সময়ে খাওয়া বিধেয়। পাকা শশস, জলে 
সিদ্ধ করিয়,: ঘ্বতে ভাজিয়! চিনি ও ন্ুজিসহু হালুয়া, প্রস্তুত কযিক্জ 


২৫৪ “আহার 


উহাতে সামান্য পরিমাণ জাফরাণ ব| মৃগনাতী এবং গোলাপ জল দিলে 
অতি উপাদেয় মুখরোচক খাস প্রস্তত হয়। 


পেয়ারা। 


আয়ুর্বেদ মতে ইহ রুচি, পুষ্টি ও বলকর, স্গিপ্ধ, শুক্রজনক, ক্রিমি, 
বায়ু, তৃষা, জর, মুচ্ছা, শ্রম ও শোষ নাশক। বড় পিয়ার ছোট 
পিয়ারা অপেক্ষা অধিক উপকারী । ইহার বীজ ফেলিয়া খাওয়! 
কর্তব্য নচেৎ গুরুপাক হয়। 


হাঁকিমী মতে পেয়ারা মনের প্রস্কুললত! ও হৃৎপিণ্ড সবল কারক । 
ইহা সেবনে প্রত্ীব আনীত হয় এবং অর্শের রক্তবন্ধ ও পাথরী নির্গত 
হয়। পাকা পেয়ারা অধিক খাইলে পেটে বায়ু জন্মে, পেট ফাপে 
ও ভুট ভাট করে কিন্তুলবণ ও গোল মরিচ সহ আহারে উক্ত দোষ 
ঘটে না। অধিক পেয়ারা সেবনে অন্ত্রমগুলের যে ক্ষতি হয় তাহ! 
জীরক ক্ষণে নিবারিত হয়। এই ফল সেবনে পিপাসা, মুত্রস্থলীর 
জ্বাল। ও দাস্তের সহিত রক্ত পড়া নিবারিত হয়। 


পিয়ারার বীজ ক্রিমি নাশক ও পাতা কোষ্ঠবদ্ধকর। শুষ্ক পিয়ারা 
পাতা চুর্ণ বা ফুলের রেণু ক্ষতের উপর ছিটাইয়া দিলে উহ্না শু হয়। 
পেয়ার গাছের আটা স্ফীতি নিবারক। খুব মিষ্ট সাদা পেয়ার 
আহারে আমাঁশ! নিবারিত হয়। 


আধুনিক মতে পাকা পেয়ারা কোষ্ঠ পরিফারক। পেয়ারা গাছের 
ছাল ও যুলের ছাল সঙ্কোচক, উহ]! শিশুদের উদরাময়ে বিশে 
ফলদায়ক। হ আউন্স ছাল ৬ আউন্স জল সহ সি করিয়া তিন আউন্স 
থাকিতে নামাইয় চা খাইবার চামচের এক চামচ মাত্রায় ব্যবহার্্য। 
ইহা কিন্বা পেয়ার পাতা সিদ্ধ জল দ্বারা মুখ ধৌত করিলে ফ্লাতের 


নিরামিষ আহার-_-ফলস! ও বাদাম ৫৫ 


মাড়ি ফুল! নিবারিত হয়। কলের! রোগে উহা পানে দাস্ত ও বমন 
বন্ধ হয়। ইহাতে “এ ও “সি' ভিটামিন আছে । 
ফললা। 


আয়ুর্ধেদ মতে কীচা ফলস অক্প-কষায় রস, পিত্ৃবর্ধক ও লঘ্ু। 
পাকা ফলসা মধুর বিপাক, শীতবীধ্য, রোধক, পুষ্টিকর ও হৃদয়গ্রাহী। 
ইহা পিত্ত, রক্ত দোষ, জর, ক্ষয় ও বায়ু নাশক। 

হাকিমী মতে ইহা! সেবন করিলে হৃৎপিণ্ড ও পাকস্থলী এবং 
পিত্ত প্রধান ব্যক্তির যকৎ সবল করে। ইহাতে পিসজনিত দাস্ত, 
বমি, হিক্কা, পিপাসাদি দূর হয়, জরের উত্তাপ কমে, বক্ষঃস্থল এবং 
পাকস্থলীর জালা, প্রশ্রাবের ও সর্ব শরীরের জাল! নিবারিত হয়। 
ইহা বিলোপী জ্বরে উপকারী । ফলসার শিকড়ের ছাল সিদ্ধ করিয়৷ 
সেবন করিলে প্রস্রাব বন্ধ হওয়! এবং প্রত্রাবের সহিত রক্তআব 
দোষ নিবারিত হয়। ইহার গাছের ছণীলের ভিতরের অংশ € তোল 
পরিমাণ অল্প কুটিয়৷ সমস্ত রাত্রি জলে ভিজাইয়া সকালে হাতে 
চটকাইয়া এবং শেষে ছাকিয়! সেবন করিলে বুমূত্র রোগে বিশেষ 
উপকার হয়। সকালে এই ভ্রব্য পানে প্রমেহ ও মুত্রকালে জালা 
নিবারিত হয়। ইহার ফলের সরব 'অতিশয় ক্গিপ্ধীকর, পাঁনে পিত্ত 
প্রধান ধাতু বা গরম ধাতের লোকের পাকস্থলী সবল হয় এবং উন্মাদ, 
হৃৎকম্প ও অন্ত বায়ুজনিত রোগ সমূহে উপকার করে। 


বাদাম। 


বাদাম একটা অন্নতম উৎকৃষ্ট আছারীয়। আয্বর্ষেদ মতে উহা! 
শুক্রবর্ধক, পিত্ৃত্ন, বায়ুনাশক, স্িগ্ধ, উষ্ণবীর্য্য, গুরুপাক এবং কফকারক। 
রক্তপিত্ত রোগে বাদাম নিষিদ্ধ । 


২৫৬ আহ্বার - 


' হাঁকিমী মতে বাদাম শারীরিক শক্তি ও মস্তিষ্বের সারাংশ রক্ষা 
করে। ইহা সেবনে কোষ্ঠিবদ্ধতা, শূল ব্যথা, অন্্মগ্ুলের ক্ষত আরোগ্য 
হয়। মিছরির সহিত সেবনে কাসির উপশম হয়, শ্বাস ও নিউমোনিয়। 
রোগে উপকার করে এবং মুখ দিয়া রক্ত উঠা নিবারিত হয়। 
আমাশা ও প্রমেহ রোগেও উহা উপকারী । বাদাম সেবনে শরীর 
হষ্টপৃষ্ট ও রতি শক্তি বৃদ্ধি হয়, পাথরী নষ্ট হয়, যুত্রাশয় সংশোধিত ও 
আত্যন্তরিক অঙ্গ সমূহ সবল হয় এবং মুত্র ও শুক্রের দোষ দুর হয়। 


তাঁজ। বাদামের শ'স ধারক, রতিশক্তি বর্ধক ও যরুতের বেদন৷ 
নাশক। সাতটা বাঁদাম বাটিয়া ১ তোল! মিছরি সহ খাইলে মস্তিষ্কের 
দুর্বলত। দূর হয় ) উন পাথরে ঘসিয়! খাইলে অধিক উপকার হয়। 
বাদাম বাটিয়া ছধের সরের সহিত মিশাইয়া গাত্রে মর্দন করিলে 
গা কাট! দুর এবং ত্বক মন্থ” ও কোমল এবং সৌন্দর্য্য বন্ধিত হয়। 
শীতকালে ইহার ব্যবহার অধিকতর উপযোগী । 


বাদাম তেল মর্দনে মস্তিফ অত্যন্ত ন্িগ্ধ হয়, উহা! তিল তেলের 
স্তায় শৈত্য আনয়ন করে ন1, মাথাঘোর৷ বা শিরঃপীড়। প্রশমিত হয় ও 
স্থনিদ্রা আসে। ইহা! পৃষ্ঠে মালিশ করিলে বৃদ্ধের কুজতা বিদুরিত 
হয়। উক্ত উপকারগুলি মিষ্ট বাদামেই-হয়। ছাতাধর। বাদাম 
খাইলে হিকা, বমন, মুচ্ছণ, বেদনা ও ক্ষুধা নাশ হইতে পারে। 


তিক্ত বাদাম কোন কোন রোগে উপকার করে কিন্তু আহারার্থে 
উহা! পরিত্যজ্য। মধুর সহিত তিক্ত বাদাম সেবনে ল্লীহা, যকৃৎ, 
পাও চন্দ ও কর্ণ রোগে উপকার করে, চক্ষে লাগাইলে দৃষ্টি শক্তি 
সতেজ হয়, শরীরের ফুল! নিবারিত এবং লাধণ্য বৃদ্ধি হয়। মধু ও 
জলের সহিত সেবনে শূল ও পাথরী, জরায়ুর বেদনা এবং মুত্রকচ্ছ নষ্ট 


নিরামিষ আহার-বেদানা , , ২৫৭ 


হয়। ইহা মর্দনে মুখের মেচেতা (€ছুলি) নষ্ট হয়।' সমুদ্র ফেনার 
সহিত মিশাইয়া গায়ে মাখিলে কাল দাগ ও কল্মতা দূর এবং 
পীন্দর্ধ্য বৃদ্ধি হয়। সির্কার সহিত বাটিয়া প্রলেপ দিলে দাঁদ, চুলকনা, 
খোস ও মেচেতা প্রস্ৃতি দূর হয়। ইহা! বিষাক্ত, ওধধার্থে ২ রতি 
হইতে ২॥০ রতি পর্য্যন্ত ব্যবহার বিধেয়। 


বৈজ্ঞানিক পরীক্ষায় প্রমাণিত হইয়াছে যে বাদামে শ্বেতসার 
উপাদান শতকরা] ১০৫ ভাগ, স্নেহ জাতীয় ৫৮৯, আমিষ ২০৮, 
লবণ জাতীয় ২*৯ ভাগ ও জলীয় উপাদান ৫২ ভাগ। ইহা 
৪ ঘণ্টায় জীর্ণ হয়। ইহাতে সামান্ত 'ঞ ও অধিক পরিমাণে “বি, 
ভিটামিন আছে। 


বেদানা । 


ইহার অন্ত জাতীয় ফলের দেশ ভেদে নাম__ আনার, দ্রাড়িম্ব বা 
ডালিম। পাঞ্জাব, কাশ্মীর ও কাবুলের এই ফলকে বেদানা বলে। 
উহা সর্ব্বোত্কৃষ্ট। আমুর্ষেদ শানে বে্দোনার উল্লেখ নাই, উহ! যে 
ডালিম অপেক্ষা অধিকতর গুণশালী সে বিষয়ে সন্দেহ নাই। জরে 
বেদানা উৎকৃষ্ট পথ্য । 


ড|লিম গাছের প্রত্যেক অংশ ওষধী গুণ সম্পন্ন । বেদান৷ বা 
ডালিমের অনেক নাম আছে তন্মধ্যে স্থফল, রক্তবীজ, মধুবীজ, 
ত্যাদি উহার বিশেব গুণ বা রূপ পরিচায়ক । 


বেগ্ভশান্ত্র তে স্বাছ ডালিম জরন্ব, ত্রিদোষ নাশক, তৃষ্ণা ও দাহ 
নিবারক, শুক্রবর্ধক, হৃত্রোগ নাশক, লঘুপাক, কণঠরোগ নাশক, 
মুখরোগন্ত, মলভেদ্, আগ্রেয়, শলিগ্ধবীরধ্য, মেদ ও বলবর্ধক, মতান্তরে 
শুক্র, বল ও মেধাজনক, মুখ পরিফারক, ধিদোষ নাশক এবং তৃষ্ণ, 
--১৭ 


২৫৮ আহার 


অতিসার ও গ্রহণী রোগে হিতকর | অস্ত্র ডালিম রুচিকর, কোষ্ঠশোধক, 
তৃষ্ণা, অরুচি, শ্বাস, কীস ও বাত শান্তিকারক। 


যে নারীর প্রায়ই গর্ভস্রাব হয় তাহাকে ডালিমের পাতা পিবিয়া 
শ্বেত চন্দন, মধু ও দধির সহিত গর্ভের পঞ্চম মাসে পান করাইলে গর্ভ- 
আাবের আশঙ্কা থাকে না। সরস কুটজের ( কুড়চি ) ও ডালিম গাছের 
ছালের ক্কাথ মধুসহ সেবনে মুমুষু রক্তাতিসা রগ্রস্ত রোগীও আরোগ্য 
লাভ করে। 


সরস কুটজের ছাল ৮ তোল! লইয়া ৬৪ তোলা জলে পাক করিয়৷ 
১৬ তোল! থাকিতে 'নামাইয়! কাপড়ে ছাকিয়া যাহা অবশিষ্ট থাকিবে 
তাহার সহিত ১৬ তোলা! ডালিমের রস মিশাইয়া পুনরায় পাক করিবে। 
গুড়ের স্তায় গাঢ় হইলে উহা নামাইবে। মাত্র! ১ তোলা । ইহা 
সেবনে ছুঃসাধ্য রক্তাতিসার (রোগ আরোগ্য হয়। এমন কি মুমুষুও 
বাচিয়া যায়। মিষ্ট ডালিমের রস গুড়ের সছিত সেবনে আমাজীর্ণ 
প্রশমিত হয়। ইহা অর্শাদি গুহরোগ ও কোষ্ঠবদ্ধতার উৎকৃষ্ট উবধ। 
ডালিম গাছের মুল হস্তে ধোরণ করিলে অর্শ সারে । রক্তাতিসারে 
কতকগুলি কচি ডালিম পাতা ছাগ ছুপ্ধের সহিত সিদ্ধ করিয়া 
সেবনে বিশেব উপকার হ্য়। “বঙ্গসেন ও ভাব প্রকাশ ।” 


মহধি চরকের মতে ডালিম ফুলের রস নন্ত রূপে গ্রহণ করিলে 
নাসিক হইতে রক্তস্রাব এবং উহ্হার ছালের ক্কাথ শু'ঠের সহিত 
পানে অর্শের রক্তত্রাব নিবারিত হয়। 


হারীতের মতে দাড়িম্ব ফলের খোস! চূর্ণ করিয়া চিনির সহিত 
সেবনে মুখ হইতে রক্তআাব প্রশমিত হয়। 


নিরামিষ আহার__বেদানা ২৫৯ 


ডালিম ফলের রস, বিট লবণ ও মধু মুখ মধ্যে ধারণ করিলে অসাধ্য : 
অরুচি প্রশমিত হয়। অন্ত মতে ডালিমের বীজ পিবিয়া উহার রস 
চিনি সহ মুখে ধারণ করিলে জ্বর রোগীর মুখ শুফতা বা বিরসতা 
বিনষ্ট হয়। 


আধুনিক মতে ডালিমের রস গ্রহণী ও জর বিশেষে সেব্য। 
ডালিমের ফুল ও খোসা, জেত্রি, দালচিনি, ধনে ও গোলমরিচ সহ 
সেবনে শিশুদের পুরাতন অতিসার বা রক্তাতিসারে যদি কুম্থন না. 
থাকে ) বিশেষ হিতকর। 


দুর্বা ঘাসের রসে ডালিম ফুল পিষিয়া নম্ত লইলে নাসিকা হইতে 
রক্তত্রব নিবারিত হয়। মূলের ত্বকের কাথ ক্রিমিত্। অন্ত্র হইতে 
ক্রিমি বিশেষতঃ ফিতার মত ক্রিমি বাঁহির করিতে হইলে এ ক্বাথ 
সেবনীয়। মাত্র! %০ হইতে ।০ আনা॥ আধ সের জলে ১ ছটাক 
ডালিমের শিকড়ের ছাল সিদ্ধ করিয়া! আধ পোয়! থাকিলে উহা ২ ঘণ্টা 
অন্তর ২৩ বার সেবনে ক্রিমি নির্গত হইতেই হইবে । 


ডালিম গাছের পরগাছার একটা শাখার গাঁট ছিদ্র করিয়। গলায় 
ধারণে নানা রোগ প্রশমিত হয়। রক্তপ্রদরে , ডালিমের রস 
মধুসহ সেব্য। 


হাকিমী মতে মিষ্ট ডালিম লঘুপাক, বিরেচক, হৃৎপিও ও যকৃৎ 
সবলকারক | ইহার রস সেবনে পাও বা! কামলা, হৃৎকম্প, বক্ষবেদনা 
“ও উৎকাসি উপশমিত হয়, কম্বর পরিষ্কার, শরীর হষ্ট পুষ্ট, গাত্র- 
কণু নাশ, বর্ণ উজ্জল এবং পিপাঁস! *দূর হয়। উষ্ণ প্রকৃতি অর্থাৎ 
পৈত্তিক ধাতের লোকের আহারাস্তে ডালিম খাওয়া তাল, ইহাতে 
আহার নীত্র জীর্ণ হুয়। ডালিম রতিশক্তি বর্ধক। মিষ্ট ডালিমকে 


২৬০ | আহার 


নিষ্পেষিত করিয়া ৯ রস শিশিতে রাখিয়া রৌদ্রে রাখিবার পর 
যখন গাঢ় হইবে তখন চক্ষে দিলে চক্ষুর জ্যোতিঃ বৃদ্ধি এবং নানা 
চক্ষরোগ উপশমিত হয় । 


অগ্রমিষ্ট ডালিম- ইহার ক্রিয়৷ প্রায় মিষ্ট ডালিমের তুল্য ঃ 
পিত্ত প্রধান ব্যক্তির পক্ষে বিশেষ উপকারী । ইহার খোসা নিশ্পেষিত 
করিয়া রস বাহির করিয়া গুড়ের সহিত সেবনে পিত্তজনিত দাস্ত, 
বমন, চুলকনা, কামলা, পিত্তজ্বর প্রসৃতিতে উপকার হয় এবং পাকস্থলী 


সবল ও হিক্কা নিবারিত হয়। 


অম্ ডালিম-_সঙ্কোচক ও লঘুপাক; যকৃৎ ও হৃৎপিণ্ডের উত্তাপ, 
বুক জালা এবং রক্ত ও পিত্ত প্রকোপ নিবারণ করে। ইহা বাযুনাশক 
ও জ্বরজনিত বমন ও দাস্ত নিবাত্রক এবং কামলা ও শুষ্ক চুলকনাতে 
উপকারী । মিষ্ট ডাপিম অপেক্ষা! ইহা! অধিক প্রত্নাব আনয়ন করে। 
ইছ| সেবনে গর্ভবতী স্ত্রীলোকদের মাটি খাইবার ইচ্ছা! নিবারিত হয়। 
ইহার সাতটা কুঁড়ি গিলিয়া খাইলে এক বৎসর পধ্যস্ত ফোড়া ও ফুসকুড়ি 
জন্মে না বলিয়। কথিত হইয়াছে । 


ডাক্তারি মতে ডালিমের সকল অংশ সক্ষোচক, কারণ ইহাতে 
প্রচুর ট্যানিক আযসিভ আছে। নাসিকা হইতে রক্তত্রাব হইলে 
ডালিম ফুলের রস ও শ্বেত ছুর্ববার রস একত্রে মিশ্রিত করিয়া ২।৩ 
বার নম্ত লইলে উহ! আরোগ্য হয়। ইহার মূলের বা ছালের 
কাথ ক্রিমি নাশক। ডালিমের খোসা চূর্ণ ২ হইতে ৪ আনা. 
মাত্রায় একটু মধুসহ সেবনে আমাশা, রক্তামাশা ও উদরাময় 
প্রশমিত হয়। ডালিমে বা ব্দোনায় সামান্ত পরিমাণ “এ ও “সি” 
ভিটামিন আছে। 
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লেবু। 


লেবুও বহু গুণান্বিত। ইহাতে প্রচুর পরিমাণ পটাস, সোভা, চুণ, 
ম্যাগনেসিয়া ও ক্লোরিণ আছে। সকল লেবুর মধ্যে কাগজি, বাতাবী 
ও পাতি সমধিক উপকারক । 


আয়ুর্বেদ মতে কাগজি লেবু গুল্ম, আমবাতি, কাস, কফ, বমি, তৃষ্ণা, 
কোষ্ঠবদ্ধতা ও অক্পপিত্ত নাশক, অগ্রিবর্ধক, চক্ষুর হিতকর, পাচক, 
অত্যন্ত রুচিকর, বাত, অল্ন ও উদ্রাময় রোগে উপকারী, ক্রিমিনাশক, 
শৃলন্ন, বিষল্প, ক্ষয়ন্র, ত্রিদোধ, বায়ু বিকার, অগ্রিমান্দ্য ও বিস্চিকা * 
নাশক। পাতি লেবু পাচক, রুচিকর, বাত, কফ ও বমিনাশক কিন্তু ঈষৎ 
পিত্তবর্ধক | রী 


কাগজি বা পাতি লেবুর রস বিন্ুবিন্ুকর্ণে দিলে কর্ণ বেদন৷ 
আরাম হয়। এ লেবুর রস দ্বত* ও সৈন্ধব লবণের সহিত মুখে 
ধারণ করিলে জর রোগের অরুচি *নিবারিত হয়। লেবুর কেশর 
কাজি বা আমানিতে মিশাইয়া বসন্ত রোগীর ত্বকে প্রলেপ দিলে 
বসন্তের গুটিকা পাকে ও যন্ত্রণা কমে। 


সন্ধ্যার সময় এ লেবুর রস পানে অস্পিভ্ত প্রশমিত হয়। প্রীতে 
আহারের পূর্ব্বে খাশিপেটে গরম জলের সহিত ২ খানা বা একটা 
পাতি লেবুর রস পানে যকৎ ও পিত্বদোষ বিনষ্ট হয় এবং স্বাস্থ্য 
ভালথাকে। চিনি ও পাতি বা কাগজি লেবুর রস কুলকুচা করিলে 
স্বরতর্গ বা গলার বেদনা সারে । গরম এবং কড়া ১ পেয়ালা চায়ে 
লেবুর রস দিয়া খাইলে মাথাধর! সারে এবং মনে স্বুত্তি আনে। 


ডাক্তারী মাতে কণ্ঠের বিল্লীপ্রদাহ, রোহিণনী বা (1020105525 ) 
এবং গেঁটে বাত রোগে পাতি লেবুর রুস মর্দন ব1 সেবন বিশেষ 


২৬২ আহার 


হিতকর। ইহা বহুযূত্র রোগ প্রতিষেধক । রক্তহীনতা (5০855 ) 
রোগে ইহার টাটকা রস মহৌষধ। রোহিণী রোগে ও মুখক্ষতে 
যবক্ষার ও মধু সহ লেবুর রস দ্বারা মুখ প্রক্ষালনে বিশেষ উপকার 
হইতে শোনা যায়। 


কয়েক ফোটা পাতি লেবুর রস ঠাণ্ডা জলের সহিত সেবনে 
চক্ষের জ্যোতিঃ বুদ্ধি হয়। শীতে হাত-পা জালা কিম্বা কোন ক্ষত 
হইলে পাতি লেবুর রসে তাহা ভাল হয়। 


কাগজি ব৷ পাতি লেবুর রসের সহিত চিনি মিশাইলে শৈত্যগুণ 
বন্ধিত হয় বটে কিন্তু রোগে উপকার হয় না পরন্ধ অশ্্জনক। উহা 
বিনা চিনির সহিত খাইলৈ ক্ষুধাবুদ্ধি ও রক্ত পরিষ্কৃত হয়। 


কাগজি ও পাতি লেবুর রস উপরন্থ জ্বরের দাহ ও তৃষ্তা নিবারক | 
নিন্বু পানক অতি উৎকৃষ্ট পানীয়।" এক ভাগ কাগঞ্জি লেবুর রস ও 
৬ ভাগ চিনির জল সহ কিঞ্চিৎ লীবঙ্গ ও গোলমরিচ চূর্ণ মিশাইয়া উহা 
প্রস্তুত হয়। সর্ধববিধ রোগে কমলা, কাগজি 19 পাতি লেবুর রস 
সুপথ্য। গোঁড়া লেবু বা টকজামির আগ্নেয় ও কফকর এবং গুল্প, 
অজীর্ণ, আমদোব ও বায়ুরোগে হিতকর। একটা গৌড়। লেবু যতক্ষণ 
মিষ্ট বা টক লাগিবে ততক্ষণ খাইবে, তেত লাগিলে আর খাইবে লা। 
ইহাতে গরল আরাম হয় । 


বাতাবি লেবু কফ, পিত্ত ও রক্তদোষ নাশক, বর্ণ, বীর্য, রুচি, 
পুষ্টি ও তৃপ্তি কারক, বাতগশ্রেপ্না, শূল, প্লীহাবৃদ্ধি ও যকৃতের বিকৃতি 
নাশক এবং অস্পিত্ত প্রশমক। 


বিছ্বা বা বিষাক্ত পোকার কামড়ে দ্টস্থানে লেবু' ঘসিলে জ্বাল 
কমে। মধু, ফটকিরি এবং লেবুর রসে শিশুদের গলা ঘড়ঘড়ি ও 


নিরামিষ আহার--লেবু ২৬৩ 


কাসি প্রশমিত হয়। শুষ্ক লেবুর খোসা কয়লার উপর দিলে ূর্্ধ 
দুর হয়। দেহের কোন স্থান কাটিয়া গেলে একটু কাপড় লেবুর 
রসে ভিজা ইয়া ক্ষতস্থানে জড়াইলে রক্ত পড়। বন্ধ হয়। 


প্রপবান্তে রক্তন্রাব, কু বা অধিক রৌদ্র সেবন জনিত পীড়ায় লেবুর 
রন বিশেষ উপকারী । অনেকের ধারণা, টক লেবু অন্নজনক কিন্তু বস্ততঃ 
' তাহা নয়। অল্প পরিমাণ সেবনে পাচক রসের অস্নত্ব নষ্ট হইয়া 
ক্ষারগুণ বদ্ধিত হয়। অধিক পরিমাণ সেবন বিষম অনিষ্টকর। লেবুর 
আর একটী বিশেষস্থ, উহ। রোগের জীবানু বা বীজানগু সংক্রমণ 
নির্দোবভাবে নিবারণ .করে। 


আজকাল কলিকাতায় গ্রেপ ফু নামে, বাতাবী' লেবু জাতীয়, এক 
প্রকার ফল আমদানী হইতেছে। ইহাতে তিনটা রসের সমাবেশ 
আছে_-টক, কমায় ও মিষ্ট । ইহা সাহেবদের অধিক প্রিয়। ডাঃ 
ওয়েব জনসন লিখিয়াছেন ইহা সারক, হজে হজম হয় এবং বখন 
অন্য আহার সহ হয় ন! তখুন ইহ। দেহে সহজে শোষিত হয়। ইহার 
ক্ষয়পূরক ও পেশীবর্ধন শক্তি আমিষ জাতীয় খাগ্য দুগ্ধ অপেক্ষা 
অধিক। ইহাতে দন্ত ও অস্থি নিন্মাণকারী বিবিধ খনিজ লবণ আছে 
এবং শর্করা ও খাগ্ প্রাণ “বি ও “সি* থাকায়, রোগের সময় ও পরে 
বিশেষ উপকারী । যখন অন্ত শর্করা জাতীয় খাগ্য পরিপাকে বিষ্ন 
হয় তখন এই লেবুর শর্করা! রস দেহে সহজে গৃহীত হইতে পারে। 


কমল। লেবু-ইহা রুচি ও বলবর্ধক, শ্রাস্তিনাশক এবং বানু, 
ক্রিমি ও শূলরোগ প্রশমক। পরীক্ষায় প্রমাণিত হইয়াছে যে এক গ্রাস 
ঘোল ও এক গ্লাস কমল! লেবুর ব্লস উভয়ের তুলনায় শেষোক্ত 
পদার্থে শতকরা ২৪ ভাগ অধিক পুষ্টিকর পদার্থ থাকে । এক গ্লাস 
কমল! লেবুর ,রস পৌনে এক গ্লাস খাটি ছধের সমান পুষ্টিকর। জরের 
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দাহ ও তৃষ্ণা দূর করিতে এবং শরীরের বিষাক্ত পদার্থ বিতাড়িত 
করিতে উহার অসীম কার্ধ্যকারীতা জান] গিয়াছে । 

অনেকে জ্বরের সময় কমলা লেবুর ঈনৎ টক রসে অনিষ্ট হইবার 
আশঙ্কা করেন তাহা অমুলক। কমল! লেবুর রসে আালবুমেন বা 
অগুলাল] না থাকাঁয় ( যাহা দুগ্ধে আছে ) উহা! বৃহৎ অস্ত্রে গিয়া পচিবার 
সম্ভাবনা থাকে না এবং উহাতে শর্করা ও যে অল্প প্রোটিন অংশ থাঁকে 
তাহা সহজেই শরীরে শোষিত হয়। এই হেতু, জরে কমলা লেবুর রস 
উৎকৃষ্ট আহার বা পথ্য। উহা শিশুদের বৃদ্ধিসাধক এবং ক্ষুধাবর্ধক, 
সেইজন্ত উহাদের আদর্শ আহার । খালিপেটে খাইলে কোষ্ঠিবদ্ধতা 
দূর ও রক্ত পরিষ!র হয়। কমলা লেবুতে “এ+, বি”, এসি? ও এণ্ড 
ভিটামিন অধিক পরিমাণে আছে। 

পাশ্চাত্য সৌন্দধ্যতত্ববিদগণ বলেন রাত্রে শয়নের পূর্বের প্রত্যহ 
একটা কমলা লেবু খাইলে- দেহের বর্ণ ক্রমশঃ পরিফার হয়। কমলা 
লেবু অন্ত লেবু অপেক্ষা সমধিক বলকারক | , 

কমলা লেবুর খোসারও নানা ওষধি গুণ আছে। যকৎ বিকৃতিতে 
প্রত্যহ কিছু খোসা একটু মিছরির গু'ড়ার সহিত খাইলে বিশেষ 
উপকার হয়। কিছু কমলা লেবুর খোঁস! বেশ করিয়! বাটিয়! মিছরির 
গুড়া সহ জলে গুলিয়৷ সরবৎ তৈয়ারী করিয়া পান করিলে হিক্ষা 
বন্ধ এবং শরীর সিদ্ধ হয়। অগ্লপিত্তে বৌদ্রশুফ এ খোসার চর্ণ চারি 
আনা, এক আনা সৈন্ধব লবণ সহ একত্রিত করিয়া ঘোলের সহিত 
পানে বিশেষ উপকার হয়। 


ভীফল- বেল। 


সংস্কত সাহিত্যে বেলের অনেকগুলি নাম আছে তন্মধ্যে কতকগুলি 
বিশেষ ২ গুণ পরিচায়ক যথা --গ্রীফল, অতিমাঙ্গল্য, মহাফল, পত্রশ্রেষ্ঠ, 
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লক্ষীফল, শিবদ্রম, সত্যফল, সদাফল, ব্রিশিখ, পুতিমারুত, সুফল," 
গন্ধফল ইত্যাদি । অন্ত কোঁন ফলের শ্রীফল.বা "লক্ষমীফল সংজ্ঞা দেওয়া 
হয় নাই। ইহা! মহাদেবের অতি প্রিয় বৃক্ষ বলিয়া কথিত হয় তাই 
উহার একটী নাম শিবদ্রম, শিব অর্থে কল্যাণপ্রদ বা তমোনাশক। 
অন্ত ফল না পাকিলে গুণবুক্ত হয় না কিন্তু বেল কাচা অবস্থায়ও বিশেষ 
গুণসম্পন্ন। উহা! একাধারে সঙ্ষোচক ও বিরেচক, এই গুণ অন্ত কোন 
ফলে নাই। বেলবৃক্ষ বাতাসের গন্ধ দূর করে বলিয়া উহার নাম 
গন্ধমারুত | 


পাঁবনার প্রসিদ্ধ হোমিওপ]াথী তত্ব বিদ শ্রীপ্রমদ! প্রসন্ন বিশ্বাস 
মহাশয় তাহার ভৈষজ্যতত্ত পুস্তকে লিখিয়াছেন--“আমাদের শরীরের 
সহিত তিনটা প্রধান দেবতার সম্বন্ধ নির্ণয় করণার্থে, শাস্তে ব্রক্মাকে বায়ুর 
অধিপতি, বিষ্কে পিত্তের অধিপতি 'এবং শিবকে কফ ব। শ্রেম্সার 
অধিপতি বলা হইয়াছে ।» ৃ 


দবিল্বপত্র ত্রিপত্র বূলিয়। হিন্দুশাজ্পে উহার বিবিধ মাহা বণিত 
হইয়াছে । এই ত্রিপত্র ব্রক্গা, বিষুত ও মহেশ্বরের প্রতীক, আকার, 
উকার ও মকার রূপ ওম্বা প্রণব; আমি তুমি ও তিনি এই তিন 
পুরুব স্বরূপ ; জ্ঞান, জ্ঞেয় ও জ্ঞাতা এই ত্রিপুট্টা ) কর্তী, কর্ম ও ক্রিয়া 
ইহার ব্যঞ্জক এবং স্বর্গ, মত্ত্য ও আকাশি এই তিন লোকের স্বরূপ ।” 


“মন্ুয্যগণ বিভিন্ন প্রতি বিশিষ্ট বলিয়া আর্্যঞবিগণ উহ্বাদিগকে 
সাধারণতঃ সত্ব, রজঃ ও তমগুণযুক্ত এই তিন ভাগে বিভক্ত করিয়াছেন 
এবং যথাক্রমে বায়ু, পিত্ত ও কফের সহিত সাদৃগ্ত স্থাপন করিয়াছেন। 
যে কারণেই হউক তমোগুণের আধিক্য অর্থাৎ শ্লেম্সা বৃদ্ধি হইলে উহা 
বিল্বপত্র রস সেবনে দমিত হয়। তুলসীপত্রের রস নিয়মিত সেবনে 
যেমন রজঃ ও সত্বগুণের সামঞ্জন্ত রক্ষিত হইয়া সত্বগুণের আধিক্য হয়, 
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তি 


বিন্বপত্রের ব্যবহারে তমোগুণের আধিক্য নষ্ট হইয়া উহার সামঞ্জন্ত 
রক্ষিত হয় এবং ক্রমে রজঃ ও সত্বগুণের ক্ষুরণ হয়। সকল খতুর মধ্যে 
বসন্তকালে, শুক্লপক্ষ অপেক্ষা কৃষ্ণপক্ষে, শরীরে শ্রেক্াধিকা হয় হ্বতরাং 
এঁ সময়ে বেলপাতা৷ বা বেল ব্যবহার হিতকর 1৮ 


“এইজন্য বসন্তকালের শিব চতুর্দশী ব্রত পালনের ব্যবস্থা আছে। 
এরূপ কথিত হুইয়।ছে যে উহাতে ব্রতপালনকারীর শরীরে পর বৎসর 
শ্লেম্মার প্রভাব থাকে না। এইরূপ বসন্তকালে অশে।কবঙ্গীতে 
সংবৎসরের জন্ত জরায়ু সংক্রান্ত দোষ প্রতিবেধার্থে রমণীগণের অশোক 
ফুল সেবনের ব্যবস্থা! আছে, উহা! এখনও কেহ কেহ পালন করে। 


আফুল বেলগাছের শিকড় কোমরে ধারণ করিলে অধিক রক্ত ও 
জলভাঙ্গা! নিবারিত হয়। শরীর যখন রস ব| শ্লেম্সার আধিক্য হইয়। 
শোথ ও শ্লেম্সা জনিত নান! প্রকাস ব্যাধি উৎপন্ন হয় তখন বিল্বপত্রের 
আশ্চর্য্য ক্রিয়! দ্বার! উক্ত রোগ ণকল সহজে উপশমিত হয়। সেইজন্য 
শোথরোগীর পানীয় জলে বিল্বপত্র দিবার ব্যবস্থা! আছে। শিশুদের 
চোখ ফুপিলে বেলপাতার রসের প্রলেপ বিশেষ উপকারক। 


বেলপত্রের আর একটা বিশেবত্ব আছে। হিন্দু সাধু, সন্নযাসীগণ 
কান প্রবৃত্তি দমনের জন্য, শিয়মিততাবে বেলপাতার রস পান করে। 
শোনা যায়, বেলপাতায় পারদ আছে এবং আমাদের দেশে অনেক 
অবধৃত ও সন্ন্যাসী বেলপাতা! হইতে পারদ নিষ্কাশন করিবার কৌশল 
জানিতেন। পুরাণে পারদের সহিত শিবের একটা সাক্ষাৎ, সঙ্বন্ধ 
বণিত হইয়াছে ।” 


উক্ত চিকিৎসক বেলশ্ু'ঠ হইতে হোমিওপ্যাথি বিধান মতে ঈগল 
ফোলিয়! নামক একটা ওষধ প্রস্তুত করিয়াছেন, উহা ব্যবহারে শোথ 
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এবং অন্ত নানা! রোগে বিশেষ ফল পাইয়াছেন। আমরা পরীক্ষা 
করিয়! অনেক ক্ষেত্রে উহার সত্যতা উপলব্ধি করিয়াছি । 

* আয়ুর্বেদ মতে, পাকা বেল গুরুপাক, মধুর, হস্ত, পিত্বনাশক, 
রুচিকর, আগ্নেয়, মুদ্ুরেচক, মস্তিষ্ক, পাকস্থলী, হৃৎপিণ্ড ও যরুতের 
বলকারক এবং কফ, জর ও অতিসার নাশক । কাচাবেল আগ্েয়, 
সঙ্কোচক, পাচক, মলরোধক এবং বাতি, কফ, উদরাময়, গ্রহণী, আমাশা 
ও কফাতিসার নাশক । কাচা বেল পোড়া ও কাশীর চিনি ধারক, 
অগ্নিবদ্ধক, অতিসার এবং আমরক্ত।তিসারের মহৌষধ । 


বেলপাতার রস মধুর সহিত সেবনে কোষ্ঠ পরিষ্কার ও জর নাশ 
হয়। গোল মরিচের সহিত সেবনে কোষ্ঠবদ্ধ ও কামল রোগ উপশমিত 
হয়। কাচ] বেল পাতার রস বা কাচা বেলপোড়া আখের গুড়ের সহিত 
ক্ষণে রক্তাঁতিসার, আমাতিসার ও আমশৃল বিনষ্ট হয়। বেলপাতার 
রস কষ, বাত, আম ও শুলরো ধক, মংগ্রাহী ও রুচিকর। উহা গায়ে 
মাখিলে স্থূল ব্যক্তির অতি স্বেদ জনিত দুর্গন্ধ বিনষ্ট হয় । 


অধিক বেল খাইয়া অপকার হইলে নিম বীজ সেবনে উহা! নিবৃত্ত 
হয়। 

বেলশু ঠ ও শু চুর্ণ পুরাতন আখের গুড়সহ সেবনের পর ঘোল 
পান করিলে উৎকট গ্রহণী রোগ আরোগ্য হয়। বেলশু"ঠ গোমৃত্রের 
সহিত পিষিয়া উহার কল্ক সেবন এবং ছাগঞ্ুপ্ধ তিল তেলে পাক 
করিয়া কর্ণপুরণ করিলে বধিরতা প্রশমিত হয়। বেলশু ঠ লঘুপাক, 
মলরোধক, পাচক, বলকারক, পিত্তজনক ও শ্রেক্মা নাশক । বেলফুল 
অতিসার, তৃষ্ণা ও বমন নাশক। বেলের শিকড় মধুর, লঘু, 
বমন নিবারক ও ত্রিদোষ নাশক। মতান্তরে অধিকন্তু বমন ও 
রক্তপিত্তনাশক। 
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হাকিমী মতে পাকা বেলের শীাস মস্তিষ্ক, পাকস্থলী, হৃৎপিণ্ড ও 
যরুৎ সবল কারক ও পাচক। কাচা বেলের ককাথের সরবত বা মোরব্ব। 
উদরাময় ও সব্বপ্রকার আমাশা রোগনাশক | 


ডাক্তারী মতে পাঁকা বেল পুষ্টিকর, রসায়ন, মৃদ্বরেচক এবং শরীরকে 
ন্বস্থ, সবল ও প্ররুতিস্থ করে। উহা মিসরির সহিত সেবনে অর্শের 
বলি বাড়িতে পারে না এবং গ্রহণী ও কোষ্ঠবদ্ধ রোগে বিশেষ 
উপকারী । কাঁচ! ব| আধপাক! বেল ধারক, পাচক এবং আমাশ। ও 
রক্তাতিসাঁর নাশক। যে প্রকার পেটের পীড়ায় পর্য্যায়ক্রমে তরল ও 
কঠিন ভেদ বর্তমান থাকে তাহাতে উহা! বিশেষ উপযে গী। 


কাচা ও পাক! বেল অজীর্ণ ও অগ্নিমান্দ্য রোগের মহৌষধ 
এইজন্ঠি এ রোগে উহ। নিতা সেবনীয়। যকৃতের নান! প্রকার রোগে, 
অল্্, শলবেদন! ও ডিসপেপূনিয়া রোগে বেলপাতার রস গোলমরিচ 
চূর্ণ সহ ব্যবস্থিত হয়। শ্র্েক্সারোগে বক্ষঃস্থলে বেলপাতার পুলটিস এবং 
শ্বাসকষ্ট রোগে বেলপা তার ক্কাথ সেবনে সর্িশেষ উপকার হয় । 


বেলপাতি|, তুলসীপাতা, ছোট এলাচ, দালচিনি, ও আদ] ফুট 
গরম জলে সিদ্ধ করিয়া আবগ্তক মত চিনি ও ছুধ নিশাইয়া চায়ের মং 
পানে, বল বৃদ্ধি ও ম্যালেরিয়া নাশ করে বলিয়! উক্ত হইয়াছে 
আছফুল বেল গাছের শিকড় কোমরে নাধিলে রমণীদের অধিক রক্ত 
জলভাঙ্গ| নিবারিত হয়। বেলে ভিটামিন “এ আছে এবং বে 
পরিমাণে ডিটামিন “সি” আছে। 

এই ফলে কিছু অল্নরস থাকায় উহা! ছুগ্ধসহ সেবন বিরুদ্ধ ভোজ 


পর্যায়ে পড়ে কিন্তু (মিষ্ট আম বা) বেলের পানা ছুধ বা দধিস 
আহারের শেষে সেবনে অনিষ্ট হয় না বরং অন্ত বিরুদ্ধ আহার দো 
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খণ্ডন করে। মাংসাদি আহারজনিত কোষ্ঠৰদ্ধে অনেকে জোলাপ 
ব্যবহার করেন কিন্তু তাহা! পরিণামে অন্ত্রের ' অনিষ্ট সাধন করে। 
উহার পরিবর্তে বেলের পাঁন। নির্দে'ব ও কোষ্ঠশুদ্ধিকর। তবে বেলের 
পানার জন্ত পেট কিছু খালি রাখিতে হইবে নচেৎ ভরাপেটে খাইলে 
উপকারের পরিবর্তে অপকার হইতে পারে । 


বেলের পানায় টক মিশাইয়! খাইলে অস্ত্র হইতে পারে সেজন্ত ওরূপ 
না খাওয়াই ভাল। বেলের মোরব্বার পূর্বোক্ত গণ অল্পবিস্তর আছে 
উহ! অনেক দিন রাখিতে হইলে কিছু লেবুর রস মিশাইয়া রাখা 
উচিত। এরূপ মিশ্রণ অধিকতর মুখরোচক হয় । 


আমাশয়, পচ্যামাশয়, পক্কাশয়, মৃত্রাশয়, হৃদয়, উত্ভুক ও ফুসফুস এই 
আটটি দেহ যন্ত্রের আহুর্ধবেদোক্ত নাম কোন্ঠ। সর্ববিধ কোষ্ঠ . শুদ্ধির 
পক্ষে কাচা ও পাকা বেল শ্রেষ্ঠ । 


বেলের অন্যান্য গুণ-_ইহার আটা ও চুণ মিশ্রিত করিলে ভাল 
সিমেন্টের কাজ করে। প্রতিমার বর্ণ উজ্জ্বল করিবার জন্ত, রঙে বেলের 
আটা মিশাইয়া প্রলেপ দেওয়৷ হয়। মাদ্রাস প্রদেশে সাধুগণ তেলের 
পরিবর্তে বেলের আটা মাখিয়া স্নান করে, ইহাতে তাহাদের শরীরের 
ময়ল! কাটিয়া যায় এবং শরীর শিপ্ধ হগ্। অনেক দেশে গরীবের 
বেলের আট! ও চুণ মিশ্রিত করিয়া কাপড় পরিষার করে। 

দুগ্ধ ও দ্বতের স্যার বেল আর একটা মর্তের অমৃত, একাধারে 
আহার ও ওঁধধ। দর অল্প বলিয়া লোকে ইহাকে অবহেলা করে 
কিন্ত ফল খাইবার পয়সা নাই বলিয়। কাদিতেও ছাড়ে না। 


পূর্ব্বোক্ত ফল ব্যতীত আরও অনেক পুষ্টিকর ফল আছে, তন্মধ্যে 
বিশেষ উল্লেখযোগ্য গুলির বিষয় পরে সংক্ষেপে বিবৃত হইল। 
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কৎবেল-__ইহা যদিও সাধারণতঃ সামান্য ফল বলিয়া বিবেচিত 
হয়, কিন্তু পুষ্টিকারীত। ও রোগে উপকারীতা হিসাবে মূল্যবান্‌। 
ইহাতে শতকরা ৭'৩ আমিষ উপাদান আছে যাহা অত পরিমাণে অন্ত 
কোন ফলে নাই। 


ইহা! বিস্ময়কর বলিয়। মনে হইবে। কিন্তু পরীক্ষিত সত্য। ইহাতে 
লবণ ঘটিত পদার্থ শতকরা ১৯ যাহা! তেঁতুল ও কিসমিস ব্যতীত প্রায় 
অপর সকল ফলের এঁ পরিমাণ অপেক্ষা অনেক অধিক ; শ্বেতসার বৰ 
শর্করা জাতীয় উপাদান শতকরা ১৫৫ এবং চুণের পরিমাণ তেঁতুল 
ব্যতীত অন্য সব ফলাপেক্ষা অনেক অধিক। ইহা অরুচির রুচি। 
কৎবেলের শাস সরিষার তেল ও লবণ সহ সেবনে অধিক মুখরোচিক 
ও গুণশালী হয়। ৰ 


অধিক কৎবেল খাইয়! অজীর্ণ হইলে মৌরী সেবনে নিবৃত্ত হয়। 
পাক! কৎবেল শীতল, মলরোধক, কঠশোধক, বায়ু ও পিত্ত নাশক, 
কফ, ব্রণ, শ্বাস, কাস, হিক্কা, বমি, হৃদ্রোগ, বিষদোব, শ্রান্তি ও 
ক্লান্তি নাশক কিন্ত ছুষ্পাচ্য বলিয়া অধিক ভোজন অন্ুচিত। কাচ 
কৎবেল ত্রিদোষজনক | উহা৷ বাটিয়া প্রলেপ দিলে চুলকনা নষ্ট হয়। 
কৎবেল গাছের কাঠ হকার জলে চন্দনের মত ঘসিয়া পারার 
ঘায়ে লাগাইয়। তাহার উপর হু"কার জলে ভিজা নেকড়া বাধিয়! রাখিলে 


উহা! আরাম হয়। 


খেজুর- আমাদের দেশীখেজুর আটিসার, উহার বিশেষ উপকারীতা 
নাই। ভারতবর্ষের উত্তর-পশ্টিম দেশ হইতে আনীত বাক্স বা ঘড়ার 
খেজুর সমধিক গুণ সম্পন্ন । ইহাতে আমিষ জাতীয় উপাদান শতকরা 
৩ ভাগ আছে; বাদাম, কৎবেল ও তেঁতুল ব্যতীত অল্প কোন ফলে 
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এত অধিক নাই। লবণঘটিত পদার্থ ১৩ যাহা বাদাম ও কৎবেল 
ব্যতীত অন্ত সকল ফলাপেক্ষা অধিক। উহাতে লৌহঘটিত লবণ 
উপাদানের পরিমাণ সর্বাধিক। শ্বেতসার ৬৭৩ (এত অধিক 
শ্বেতসার অধিকাংশ খাছ্ে নাই )। ইহাতে ৭, “বিঃ ও “সি” ভিটামিন 
আছে। 


উপরোক্ত কারণে ইহা! একটী অন্যতম পূর্ণাঙ্গ খাদ্য এবং অন্য 
অনেক ফলাপেক্ষা পুষ্টিকর । অজীর্ণ ও আমাশ! রোগে খেজুর অপথ্য। 
উহার খোসা অধিক ছুষ্পাচ্য সেইজন্ত রোগীকে খোস৷ ছাড়াইয়া৷ খাইতে 
দেওয়া উচিত। অধিক খেজুর খাইয়া জীর্ণ না হইলে শু শু'ঠ সেব্য। 


আয়ুর্বেদ মতে খেজুর স্নিগ্ধ, রচিকর, গুরুপাক, তৃ্তি পুষ্টি, বল ও 
শুক্রবর্ধক, রোঁধক, রক্তপিত্ত, ক্ষত, ক্ষয়, কোটষ্ঠাশ্রিত বায়ু, বমন, জর, 
অতিসার, শ্বাস, কাস, মৃচ্ছ?, মদাত্যয়। দাহ, বাতপিত্তাদি রোগে 
হিতকর | 

খেজুর রস শীতল, রুচিকর, অগ্নি, বল, শুক্র ও মৃত্রবর্ধক ও 
বাতশ্লেশ্ন [নাশক । 


আরব দেশে নিমশ্রেণীর লোকে বিশেষতঃ মরুপথগামীগণ কেবল 
মাত্র ডুমুর ও খেজুর খাইয়া জীবন ধারণ করে । 


শসা । 


কচি--পিপাসা, ক্লাস্তি, দাহ, পিত্ত ও রক্তপিত্ত নাশক । খোসা- 
শুদ্ধ খাওয়া হিতকর। 


বীজ-__যৃত্রকারক, পিত্তদোব ও মূত্রকৃচ্ছতা নাশক। ইহা ৩০ গ্রেণ 
সেবনে মৃত্ররোর তিরোহিত হয়। 
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পাঁকা_কফ ও বাঁয়ুনাশক কিন্তু পিভতবর্ধক। ইহাতে “বি, 
ভিটামিন আছে । শশ! খাইয়া অজীর্ণ হইলে উহা! গোলাপ জল পানে 
নিবৃত্ত হয়। 


সবেদা। 


ইহা অতি মুখরোচক ও মধুর, সাহেবদের অতি প্রিয়। এত মিষ্ট 
ফল অতি অল্পই আছে। এই বুক্ষ আবাদ করিলে যথেষ্ট অর্থোপার্জন 
হইতে পারে। মধ্যম গ্রামের নিকট একজন মুসলমানের একটা মাত্র 
বহু পুরাতন অতি বিশীল সবেদা গাছ আছে। কলিকাতায় এই 
ফলের চাহিদা এত বেশী যে একজন দোকানদার এই গাছটা বাধিক 
৫০০২ টাঁকায় অবধি জম! লইয়াছে। 


কাডুড় ও ফুটি। 
কাকুড পিত্র্, কফনাশক ও ধারক । ফুটি পিত্তবর্ধক । 


তাল। 


পাক। তাল পিত্তবর্ধক, কফজনক, রক্তবর্ধক, ছুষ্পাচ্য, তন্দ্রাজনক ও 
মুত্রকর। তালশাস কফবদ্ধক কিন্তু বাতন্ন, পিত্তণাশক ও সারক। 
তালে “সি ভিটামিন আছে। কচি তালশীস হিক্কার অব্যর্থ ওবধ। 
তাল আঁটির শীস শীতল, মুত্রবর্ধক, কফ নাশক কিন্ত ছুষ্পাচ্য। তাল 
খাইয়া অজীর্ণ হইলে কিছু চাল চিবাইয়া খাইলে সারিবে। 


কচি--কফকারক কিন্তু মেদ বর্ধক । মাঝারি_-বাত ও পিত্তনাশক। 
বৃদ্ধ ইক্ষু বলবর্ধক, ক্ষত ও রক্তপিত্ত নাশক। দস্ত নিম্পীড়িত ইক্ষুরস 
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চিনি অপেক্ষা বীধ্যবান কারণ উহাতে মুখের ক্ষার রস অধিক মিশ্রিত 
হয়। যন্ত্রনিম্পীড়িত ইক্ষুরস গুরুপাক। 


শৃঙ্গাটক বা পানিফল। 


ইহা শীতবী্ধ্য, স্বাছু, কষায়-মধুর রস, গুরু, পুষ্টিকর, শুক্রজনক, 
বায়ুবর্ধক, কফজনক, পিত্ত, রক্তদোষ ও দাহনাশক। পুরাকালে 
ভিষকগণ অতিসার ও আমাশা রোগে একমাত্র পানফলের পালোর 
পথ্য ব্যবস্থা দিতেন। পানফলের শ্বেতসার সহজপাচ্য এবং স্ুম্বাছ্থ 
খাগ্ হিসাবেও মূল্যবান। পানফল রোগী ও ভোগীর উৎকৃষ্ট আহার। 
রাসায়নিক বিশ্লেষণে শুষ্ক সিক্াড়ায় আমিব উপাদান শতকর1 ১৯৩৪ 
পাওয়া গিয়াছে । উহানে লবণজাতীয় উপাদাল ৩১, শ্বেতসার ৬*৯ 
এবং ফসফরাস অধিক পরিমাণে আছে। 


নোনা + 


ইহাতে প্রোটিন বা আমিষ জাতীয় উপাদান শতকরা] ১:৪ ভাগ 
আছে যাহ। কল! প্রভৃক্তি অনেক ফলের এ উপাদান অপেক্ষা অধিক 
সুতরাং উহ! একেবারে হেয় আহাধ্য নয়। 


পিচ। 


ইহার বৃক্ষ বা বীজ বিদেশ হইতে আনীত হইয়াছিল। বাঙ্গল৷ 
দেশে ইহ ভাল ফলে না, বঙ্গের বাহির হইতে ইহা! আমদানী কর! 
হয়। কিন্তু আমাদের অনেকেই উহাতে একপ্রকার বিজাতীয় গন্ধ 
থাকায় উহা! চভালবাসে না; সাহেবরাই উহার পরম ভক্ত । গুণ 
হিসাবে এই ফল অবহেলনীয় নয়, কারণ উহাতে প্রোটিন শতকরা 
১*৫ ভাগ এবং লৌহ জাতীয় উপাদান অন্ত অনেক উৎকৃষ্ট ফলাপেক্ষা 
অধিক আছে। ইহাতে ভিটামিন “এ ও “সি” আছে। 


০] 


২৭৪ আহার 


লিচু । 
ইহার আদি জন্মস্থান চীন দেশ। লিচু মুখরোচক কিন্তু গুরুপাক । 
অধিক তক্ষণে উদরাময় হইবার আশঙ্কা আছে। ইহাতে শতকরা 
৮৪ ভাগ আমিষ, ৩০৭ চব্বি ও ১৯ শ্বেতসার এবং “বি, ও “সি” 
ভিটামিন আছে। যদিও ইহা খাগ্মূল্যে অধিক সমৃদ্ধ নয় তথাপি 
ফলখাগ্যের মধ্যে লিচুর একটি বিশিষ্ট স্থান আছে। 


ব্রয়োদশ অধ্যায় ।' 
নিরামিষ আহার | 


খাছ্যিশস্ত | 


(১) ধান্য ও ধান্যজাত দ্রব্য । 


আমুর্ধেদে ধান্ত পাঁচ প্রকার বলা হইয়াছে যথা! শালি (হেনস্ত 
জাত ), ব্রীহি ( বর্ষাজাত ), শুক, শিষ্বি ও কাঙ্জনী। 

শালি ধান--( সাদা হৈমস্তিক ধান) মধুর,* শীতবীধ্য, কলিগ 
রুচিপ্রদ, বল, শুক্র ও পুষ্টিবর্ধক, লঘুপাক, অল্প মল জনক, মৃত্রকারক, 
মলবদ্ধতানাশক, শ্বরপরিষ্কারক, পিত্তনাশক, কি কফ ও বাতব্্রুক। 
ইহা ২২ ঘণ্টায় জীর্ণ হয়। 

রক্তশালি (দাদখানি )-_ইহা! শীতবীর্ধ্, অতি লঘুপাক, বল, 
শুক্র, স্বর ও মুত্রবদ্ধক, চক্ষুর হিতকর, সর্ধবরোগ বিশেষতঃ পিত্ত ও 
বাতরক্তে বিশেষ উপকারক, ত্রিদদোষনাশক, জর, কাস, বিষ, ব্রণ, 
দাহ ও তৃষ্ণীনাশক। ইহা মাত্র এক ঘণ্টায় জীর্ণ হয়, এইজন্য রোগ- 
জনিত দুর্বলতা এবং অজীর্ণে আদর্শ পথ্য । * 

ক্রীহি--বাত ও পিত্তনাশক, গুরুপাক ও মলরোধক। কিন্ত 
উত্কৃষ্ট জাতীয় ত্রীহি ধান্ত লঘুপাক এবং অন্তান্ত গুণে শালি ধান্যের 


সমতুল্য । 
বোরো--অগ্নিবর্ধক, মুখরোগে হিতকর, রুচিকর ও ত্রিদোষ- 
নাশক। ০ 


' কান্গনী বা কাওন-_ভগ্নসংযোজক, কফনাশক, অতিশয় শুক্র- 
বর্ধক, বায়ুবর্ধক, রকম ও গুরুপাক। 


২৭৬ আহার 


অন্ততঃ এক বৎসরের পুরাতন না হইলে চাল নির্দোষ হয় না 
বাটির নীচের তলায় রৌদ্র ও বাম চলাচলহীন ঘরের মেজের উপ 
চাল বস্তাজাত করিয়া রাখিলে দোবস্থ হয়। এক সময় এক পরিবার, 
ভুক্ত সকল লোক এরূপ চালের তাত আহার করিয়া প্রবল বেরিবেরি 
রোগে আক্রান্ত হইয়াছিল। শুষ্ক, বামু চলাচলযুক্ত উচ্চ স্থানে 
লোহার ডেকে চাল রাখা উচিত। চালের সহিত সামান্ত পরিমাণ 
চণের গুড়া মিশাইয়। রাখিলে চালে পোকা ধরে না। | 

চিড়া (পৃথুক )_ক্গিপ্ণ, রোধক, বাতনাশক ও কামবদ্ধক। ইহ 
৩।৪ ঘণ্টা জলে ভিজ্াইয়া লেবুর রসের সহিত সেবনে অজীর্ণ ও 
আমাশ! রোগে উপকার করে, উদরের গরম ভাব নষ্ট এবং শরীক 
ন্টুতল হয়। ইহা পিত্তনাশক এবং অজীর্ণ রোগে পরম কল্যাণকর 
পথ্য। | 
ছপ্ধমিশ্রিত চি'ড়া_ পুষ্টিকর, খল ও শুক্রবর্ধক এবং মলতেদক। 

মুড়ি ও চালভাজা- লঘুপাক, কক্ষ, পিত্ববর্ধক ও কফনাশক। 

খৈ-অতি লঘুপাক, শীতল, অগ্নিবদ্ধক, অল্প যৃত্রজনক, রক 
কফ ও পিত্ত ন।শক, তৃষ্ণা, বমি, অতিসার, দাহ, জ্বরঃ কাস, মেহ * 
মেদরোগে হিতকর এবং ক্ষুধাবদ্ধক। ইহার মণ্ড অগ্নিবর্ধব 
আমদোব ও জ্র।তিসারে উপকারক, দাহ ও তৃষ্ণা নিবারক এব 
কফবদ্ধক | ইহ! মন্দাপ্রি, বিষমাপ্নি এবং বালক, বৃদ্ধ ও রমণীদে 
স্ুপথ্য । 

আচাধ্য পি. সি. রায় লিখিয়াছেন “চিড়া, মুড়ি ও খইয়ে ডেকৃট্র 
যাহা শ্বেতসারের সহজপাচ্য রূপান্তর তাহা বিঞ্কুট অপেক্ষা অনে: 
অধিক থাকে । উক্ত খাগ্ভওলিতে ভিটামিন “বি” সমধিক পরিমী? 
আছে, খিস্কুটে নাই বলিলে চলে । বিস্ধুটে শতকরা দশতাগ সোং 
থাকে হ্ুতরাং উহা রোগের পথ্য হিসাবে ব্যবহৃত হইবার যোগ্য 


নিরামিষ আহার---খখগযশস্যয ২৭৭ 


গরম মুড়ি বিস্কুট অপেক্ষা অধিক মুচমুচে ও মুখরোচক এবং স্ুলত। 
মুড়ি বা চি'ড়া ভিজান জল পানে বমন নিবারিত“হয়। কলেরা রোগে 
বন্তন প্রতিষেধার্থে, ইহা ব্যবস্থিত হয়। ইহা! হিক্কা রোগের উৎকৃষ্ট 
ওধধ। চিড়া বা মুড়ির সহিত নারিকেল খাইলে অঙ্প জন্মে না|” 

রাত্রে গরম মুড়ি, নারিকেল বাটা ও মিসরি সহ ভোজনে অল্লপিত্ত, 
গ্জীর্ণ (1058১572815 ) ও কোষ্ঠবদ্ধ রোগে আশু উপকার হয়। 
গাওয়া ঘি মাখা মুড়ি, লবণ ও আদার কুচি খাইলে সগ্যই অরুচি ও 
অজীর্ণাদি প্রশমিত হয়। 

পোড়া চাল ভাজা ও চিনি সমভাগে মিশাইয়া সেবন করিলে অধিক 
প্র্বাব নিবারিত হয়। কর্ণমূল ফুলিলে আতপ চাল প্পোড়া ৪ তোলা 
ও আফিম।০ তোল! ধুতরা পাতার রস সহ বাটিয়া প্রলেপ দিলে 
ফোলা ও বেদনা! অবিলম্বে বিদূরিত হয় । & | 


পুরাতন ক্ষতে ভাত পোড়াইয়া তাহার চূর্ণ ও নিমপাতা দ্বতে 
ভাঁজিয় মিশাইয়! প্রলেপ দিলে ক্ষত শীঘ্র শুফ হয়। 


আতপ চাল ও ছুর্ববা সমভাগ একত্রে পিবিয়! অল্প মাত্রায় সেবনে 
খতুবন্ধে উপকার হয়। 

ধানের কুঁড়াী-ইহা সাধারণতঃ গরু ছাগলকে খাওয়ান হয় কিন্ত 
সম্প্রতি জাপানে সরকারী পরীক্ষায় প্রমাণিত হইয়াছে যে উহাতে 
শতকরা ২২ ভাগ তেল আছে এবং এই তেল রন্ধন ও নাঁন! শিল্প কার্যে 
ব্যবহৃত হইতে পারে। এই জন্ত সে দেশে চালের গুঁড়া হইতে তেল 
(1২2০6 1057 ০1) নিফাসনের জন্তঠ ৩1৪টী কারখানা স্থাপিত 
হইয়াছে। 

গরম ভাত-_ শাস্ত্রমতে অগ্নিদীন্তিকর, লঘু? শ্রান্তিনাশক, শ্বাস, 
কাস, ক্রিমি,_ পেটফাপা, গুল, দেহের জড়তা ও কফজ কাস রোগে 


২৭০ . আহার 


হিতকর। মদীত্যয়, রক্তপিত্ব, প্রমেহ, মুচ্ছ1 ও অন্তান্ত বায়়বিকারে 
অহিতকর । ' 

ভাতের মণ্ড--(পোরের ভাত) ক্ষুধাবর্ধক, বস্তিশোধক, 
বলকারক, রক্তবর্ধক, জর, কফ, পিত্ত ও বায়ু প্রশমক। ৩1৪ ঘণ্টা 
জলে ভিজান ভাত ও লেবুর রস অজীর্ণ দান্তে বিশেষ উপকারী 
পথ্য ও ওষধ। 


পলান্ন_-( পোলাউ )--গুরুপাক, উষ্ণবীধ্য, মলরোধক, বল, পুষ্টি, 
শুক্র ও কান্তিবর্ধক, বায়ুনাশক কিন্তু কফ ও পিত্ত বর্ধক । 

পরমান্ন ব পায়েস--গুরুপাক, মলরোধক, বলকর, কফবর্ধক, 
অগ্নিমান্দ্য ও রক্তণিত্ত জনক কিন্তু বাতপিত্তনাশক। 

পিষ্টক (পিঠে) 

চালের গু'ড়ার_-কফ ও পিতনাশক | 

ডালের--গুরুপাক, রোধক ও বায়ুর অন্ুলোমকারক। 

মিশ্রিত (গুড়, তিল, ছুধ ও চিনির সহিত )--গুরুপাক, বল ও 
পুষ্টিকারক | - 

ঘিয়ে ভাজ! ময়দার পিঠে--গুরুপাক, রুচি, বল ও পুষ্টিকর। 

পুলি পিঠে--উষ্বীর্ধ্য, গুরুপাক, রোধক ও পুষ্টিকর । 


ধান হইতে প্রস্তত চাল পৃথিবীর প্রায় & অংশ লোকের প্রধান 
খাছ । ধাঁন চারি ভাগে বিভক্ত যথা ১। উপরের আবরণ--তু'ষ বা 
খোসা, ২। উক্ত আবরণের অব্যবহিত নিয়ে লাল বা হরিদ্রা বর্ণের 
স্তর, এই স্তরে খাগ্ঘপ্রাণ ও লবণজাতীয় উপাদান অধিক পরিমাণে 
থাকে । ৩। দ্বিতীয় স্তরের নিয্নবর্তী এই স্তরে আমিষ ও শ্নেহজাতীয় 
উপাদান সমূহ থাকে । ৪| ইহা সর্ব শেষ স্তর, ইহাতে প্রধানতঃ 
স্থেতসার উপাদান থাকে । 


নিরামিষ আহার্ড- খাছাশস্ত, ২৭৯ 


চালের এক প্রান্তে ভ্রণ বা! অস্কুর, ইহাতে অন্ত স্থান অপেক্ষা 

অধিক পরিমাণ আমিব ও লবণজাতীয় উপাদান «এবং খান্চপ্রাণ আছে। 
, এক চালেই আমাদের দেশের লোকের শরীর পোষণোপযোগী সকল 
উপাদান উপযুক্ত পরিমাণে আছে। চাল আমাদের জাতীয় প্রধান 
আহারীয়, আমাদের জীবন স্বরূপ বলিলে অতুযুক্তি হয় না। সথগ্র 
ভারতের মোট ধান চাষের জমির শতকরা ২৬২ ভাগ এক বাঙ্গালা 
দেশে অবস্থিত । 

মহাত্মা গান্ধী তাহার স্বাস্থ্য পুস্তকে লিখিয়াছেন ভাত অপদার্থ। 
তিনি গমের উচ্চ প্রশংসা! করিয়াছেন। কিন্তু চালই আমাদের দেশোপ- 
যোগী প্রধান আহারীয়, ,গম নয়। বাঙ্গালায় কিছু ২ গম জন্মে বটে 
কিন্তু প্রারুতিক নিয়মে চালই অনেক অধিক উৎপন্ন হয়। জলবায়ুই 
প্রধানতঃ খাগ্চ ও পরিপাক শক্তি নিয়ন্ত্রিত করে। আমাদের গম হজম 
করিবার উপযুক্ত শক্তি নাই সেইজন্য স্ধারণতঃ সহজপাচ্য চাল গমের 
স্থান লইয়াছে। চাল ও গমের তুলনামুন্মক বিভেদের কোনই সার্থকতা 
পাই। প্রাকৃতিক ব্যবস্থা কোন মতে ভ্রান্ত বা অবৈজ্ঞানিক হইতে 
পারে না। পুনশ্চ চাল যে একেবারে অপদার্থ ইহা যুক্তিযুক্ত ও বিজ্ঞান 
সম্মত নয়। 

খাগ্য হিসাবে চালের স্থান যে অতি উচ্চে তাহ! পরোক্ত বিবরণগুলি 
হইতে অন্থুমিত হইবে এবং উহা ধে বিশেষ সম্মানযোগ্য সে বিষয়ে 
সন্দেহের অবকাশ থাকিবে না। 

(১) সম্প্রতি বাঙ্গালোর ভারত বিজ্ঞান প্রতিষ্ঠানের সুদীর্ঘ 
গবেসণায় স্থিরীকুত হইয়াছে সে যদি চাল মাজা না হয় এবং রাধিবার 
পুর্বে বেশী ধোয়া ও পরে ফেনগালা না হয় তাহা হইলে উহা প্রায় 
গমের স্তায় পুষ্টিকর মোটা এবং রীন চাল অন্য প্রকার চাল অপেক্ষ] 
অধিক উপকারী এবং টেঁকি ছটা" চাল কলের চাল অপেক্ষা অধিক 
দিন অবিকৃত থাকে । 


২৮০ জাহার 


(২) ক্লাইভ খন ভারতবর্ষের দাক্ষিণাত্য প্রদেশস্থ অর্কট নগরে 
ইংরাজ ও ভারতীয় সৈন্তসহ অবরুদ্ধ হইয়াছিলেন তখন শেষোজগণ 
কিছুকাল কেবলমাত্র ভাতের ফেন খাইয়া এবং ইংরাজগণ ফেনগালা 
ভাত ও অন্ান্ত স্বুলভ দ্রব্য খাইয়া জীবন ধারণ করিয়াছিল । 


(৩) যখন চীনদেশের সহিত পাশ্চাত্য দেশের ক্ষমতা সমূহের 
সংঘর্ষ হয় তখন রুশিয়া, জর্দর্ণী, ইংলগু, মাফিণ প্রভৃতি দেশের সৈন্ত- 
 গণকে অনেকদিন ফেন ভাত খাইয়। জীবনধারণ করিতে হইয়াছিল। 
এই বিষয়ে বিশেষ অনুসন্ধান করিয়! জানা গিয়াছিল যে আমাজা 
চালের ফেনশ্ুদ্ধ ভাতের মাংস পেশী গঠন করিবার বিশেষ ক্ষমত 
আছে। কিন্তু সৌখিন মাজ! চাল খাইলে স্বাস্থ্যের অবনতি অনিবার্ধ্য 


বিভিন্ন পরীক্ষায় দেখা গিয়াছে যে পায়রা, হাস ও অন্যান্য জন্তদের 
ছাট! বা মাজা চাল খাইতে দেওয়ায় তাহার! বালাস্থিগ্রহ (51০০ 
মাথা বড় ও হাড়গোড় বাকা ), শোথ, বেরিবেরি ও স্কার্ভি রোগে 
( এক প্রকার কঠিন চর্মরোগ ) আক্রান্ত এবং তাহাদের শরীরের বাড় 
বৃদ্ধি কমিয়া ক্রমে খর্বারৃতি হুইয়াছিল, অধিকাংশ অকালে মরিয়া 
গিয়াছিল। ইহাদের মধ্যে কোন কোনটাকে ধান বা আকীড়া চাল 
খাইতে দেওয়ায় তাহার? পুনঃ স্বাস্থ্য লাত করিয়াছিল । 


অন্য একটা পরীক্ষায় প্রমাণিত হইয়াছে, টেকিছাটা আকীাড়া চালের 
ফেন শুদ্ধ ভাতই সর্বোৎকৃষ্ট । আউস অপেক্ষা আমন চালে 'ৰি” 
ভিটামিন অধিক থাকে । আমাদের দেশে অনেক কৃষক আগ্াটা বা 
আকীড়া চালের ফেনভাত ও উহার সহিত কিছু শাক বা মাছ খাইয়া 
আদর্শ স্বাস্থ্যলাত করিয়াছে বা করিয়৷ থাকে । 

যদিও চাল আমাদের অন্যতম উৎ্কুষ্ট খাস তথাপি ছুঃখের বিষয় 
উহ! প্রস্তুত করিবার এবং রাঁধিবার দৌষে উহার উপকারীতা অনেক 


নিরামিষ আহার-স্-খানশস্য' ২৮৬ 


নষ্ট হয় এবং ত্র প্রকার অন্ন যাহাকে “অপদার্থ? বলা যাইতে পারে তাহা 
সেবনে স্বাস্থ্যের ক্রমবর্ধীনশীল দুর্দশা সুচিত হয়।* আঙ্কাল অনেকে 
বিশেষতঃ সহরবাসীগণ পরিপাকশক্তির হীনতা, সৌখিন খাগ্ভাভিলাষ 
বা রুচিবিকার বশতঃ ছটা বা কলের মাজা চালের ফেনগালা ভাত 
সেবন করে। উহাতে চালের অধিকাংশ লবণঘটিত পদার্থ ও খাগ্প্রাণ 
নষ্ট হয়। সেইজন্য উহা! অল্নবহুল হর, যাহ! অল্প, অজীর্ণ, বেরিবেরি 
প্রভৃতি রোগের অন্ঠতম প্রধান কারণ। 


একজন পুণ্িতত্ববিদ সত্য সত্যই বলিয়াছেন--"আমরা সৌখিনতার 
মোহে যে কলের ছটা চালের ফেনগালা ভাত খাইতে আকৃষ্ট হই, 
তাহার পরিত্যক্ত অংশই বিশেষ মূলাবান। সুতরাং আমরা যে অংশ 
( ছিবড়ে ) গ্রহণ করি তাতে বাস করে মৃত্যু। কেনা জানে ভাতের 
ফেনের সঙ্গে বাঙ্গালীর প্রাণশক্তির ধারা প্রতিদিন গড়িয়ে চলে যাচ্চে 
রাক্লাঘরের নদ্দমাঁয় ৮ 


এই সম্বন্ধে আর একটী তথ্য বিশেষ প্রণিধানযোগ্য, গলাভাত 
অপেক্ষা কিছু শক্ত ভাত শীপ্ব হজম হয়। শক্ত ভাতে ফেনের সহিত 
অধিক সার পদার্থ বাহির হইয়! যায় না আর ইহা দাতের কার্যের 
সহার়তা করে এবং মুখের লালার সহিত অধিক মিশ্রিত হয়। 


সংসারে এক হাড়ীতে সকলের ভাত একসঙ্গে রান্না এবং ফেন 
গালান হয়। যাহাদের যথেষ্ট পাচকশক্তি আছে তাহাদেরও বাধ্য 
হইয়া উহা খাইতে হয়, ফলে সকলেরই সমুচিত পুষ্টি হয় না তজ্জন্য 
তাহাদের পরিপাঁকশক্তি ক্রমে ছুর্ববল হইয়া পড়ে। সুস্থ বালক বালিকা 
বা যুবক যুবতীদের প্াচকশক্তি এ জন্ঠ চিরতরে হাস হয়। সহামত 
উপযুক্ত পরিমাণ ফেনভাত বা ফেন স্তখান ভাত খাইয়া! হজম করিতে 
পারা যায় নচেৎ আনুষ্ঠানিক হিন্দুগণ বা হিন্দুবিধবাগণ যাহারা এক 


২৮২ “আহার 


সময়ে ফেনগাল! ভাত খাইয়াছে তাহারা ধর্মের অন্ুশাসনে হবিষ্য বা 
আতপ চালের ফেন ভাত খাইয়৷ কিরূপে হজম করে? বিধবাগণ 
সাধারণতঃ সধবাদের অপেক্ষা! অধিক স্বাস্থ্যবতী ও দীর্ঘজীবী । 


আর রোগীদের রোগ সারিবার পর যে পোরের ভাত খাওয়ান হয় 
তাহার ফেন ত গালান হয় না। সেই ভাত তাহারা কিরূপে হজম 
করিয়। পুষ্টি ও পুনঃশক্তি লাত করে? শোনা যায় পূর্বে আমাদের 
দেশে প্রস্থতিদিগকে স্তন্ছগ্ধ বুদ্ধির জন্ত টেকি ছাট! আতপ চালের ভাত 
খাইতে দেওয়া হইত। যখন কলিকাতায় প্রথম বেরিবেরির প্রবল 
প্রকোপ হইয়ছিল তখন অনেকে দীর্ঘকাল ফেন শুখান আতপ চালের 
ভাত খাইতে অত্যন্ত হইয়াছিল। ৮ 

উপরোক্ত কারণে ফেন তাত কাহারও পক্ষে অস্ত্রবিধাজনক হইতে 
পারে না। অবশ্ত উহা আক আহার করিয়া হজম করা সম্ভবপর 
নয়। কিন্ত যে পরিমাণ ফেন গালা ভাত খাইতে লোকে অভ্যস্ত 
তাহার অর্দেক পরিমাণ ফেন স্থুদ্ধ ভাত খাইলে অধিকতর পুষ্টিলাভ 
সঙ্গে সঙ্গে অর্থেরও সাশ্রয় যে হুইবে সে 1ৰষয়ে সন্দেহ নাই। এটা 
সব চেয়ে বড় কথা । 

যদি একান্তই ফেন ভাতের উপর রাগ বা বিদ্বেষ থাকে তবে 
স্বতন্ত্রভাবে ফেনে কিছু লেবুর রস, লবণ ও চিনি দিয়া সরবৎ প্রস্তত 
করিয়া সেবন করা যাইতে পারে, অথবা ফেন গালিয়া না ফেলিয়া 
উহ! হাঁড়ীর মধ্যে শুখাইয়া লইলে ঝর ঝরে ভাত প্রস্তুত হইতে 
পারে। গুজরাট ও অন্ত পশ্চিমোত্তর প্রদেশে উক্ত ফেন শুখান ভাত 
সেবিত হয়। ; | 

অবন্ত অনেক দিনের অভ্যা হঠাৎ ত্যাগ করা অস্থবিধাজনক। 
কোনরূপ অভ্যাসের পরিবর্তনে মনে অতৃপ্তি বা অরুচি জন্মে কিন্তু 
কিছুদিন পরে উহ! নূতন অভ্যাসে পরিণত হয়। 


নিরা'মষ আহার--খাগ্শস্তয ২৮৩ 


আমাদের সংরক্ষণশীলা রমণীগণ সাধারণতঃ আহার প্রস্তুতের 
মামুলি প্রথার কোনরূপ পরিবর্তন মোটেই পছন্দ করে না। কিন্ত 
তাহাদিগকে বর্তমান প্রথার দোষ বা কুফল পুনঃপুনঃ উপলব্ধি রানির 
মন ফিরিতে পারে, তবে তারা যদি বলে-_ 
“মার আর ধর, আমি পিটে বেঁধেছি কুলো । 
বক আর ঝক, আমি কাণে দিয়েছি তুলো! ॥% 


তাহা হইলে প্রবল পুরুবকার দ্বার! এঁ বিদ্রোহ প্রশমিত করা 
কর্তব্য। 


গম | 


কেহ কেহ বলেন গমও একটা অন্যতম পূর্ণ খাগ্য অর্থাৎ ইহাতে 
জীবনধারণোপযোগী যাবতীয় আবশ্তকীয় উপাদান উপযুক্ত পরিমাণে 
আছে। 


৫. 


আমুর্ধেদ মতে গম মধুর, বায়ু ও পিত্তনাশক, গুরুপাক, শুক্রপ্রদ, 
স্নিগ্ধ, বলপ্রদ, ভগ্নসংযোজক, সারক, দেহের দৃঢতাসম্পাদক, বর্ণপ্রসাদক 
ও রুচিকর। নুতন গম কিছু কফজনক ও গুরুপাক। 

লুচি_-গুরু কিন্তু কটি অপেক্ষা লঘৃপাক, স্গিগ্ণ, ধাতুবর্ধক ও 
বাতপিত্তনাশক। বাসি বা ঠাণ্ডা লুচি ছুপ্পাচ্য। 

কটুরি, ঘ্তপক-ন্গিপ্ধ ও বলকর কিন্তু তৈলপক হইলে 
রক্তপিত্ প্রকোপক ও চক্ষুর তেজ নাশক । 


পাতলা রুটি__লঘৃপাক, মলরোধক, বল ও পুষ্টিকর, শুক্রবর্ধক 
এবং ত্রিদোষন্ । লাল আটার রুটি উপরন্থ কোষ্ঠপরিফারক | 


মোট! রুটি__গুরুপাক, পু, বল, ধাতু ও কফবর্ধক এবং 
বায়ুনাশঝ। জি বা ময়দা জলে মাথিয়া কিছুক্ষণ রাখিয়া পরে অল্প 


২৮৪ আহার 


সিদ্ধ করিয়। রুটি প্রস্তত করিলে অল্নদোষ নিবারিত এবং অধিকতর 
পুষ্টিকর ও স্ুপাচ্য হয়। ন্অবস্থা বিশেষে উহা! রোগীর হিতকর পথ্য। 

আমাদের দেশে হাতে গড়া কটি প্রস্তত করিবার প্রচলিত 
প্রণালীর দোবে উহা সম্যক উপকারী হয় না। ভারতের উত্তর 
পশ্চিম দেশবাসীগণ কিছু অধিক জলে ময়দ। মাখিয়া৷ উহা! কিছুক্ষণ 
রাখে। ইহাতে উহার মধ্যস্থ বিবিধ জীর্টকের ([22207755) কথঞ্চিৎ 
প্রাথমিক পরিপাকক্রিয়! অনুষ্ঠিত হয়। উক্ত ব্যবস্থার পর তাহারা 
এ ময়দাঁপিও উত্তমরূপে ঠাসিয়া, ঠেঁকিয়া ও পোড়াইয়। লয়। ইহাতে 
রুটি কোমল, রুচিকর ও সহজপাচ্য হয়। 


পাঁউরুটি-_হিন্দুধর্মে শ্লেচ্ছের জলপান দুরে থাকুক উহার স্পর্শ 
পর্যন্ত নিষিদ্ধ । কিন্তু এখন অনেক হিন্দু তাহাদের জলে ও ময়লা হাত 
পায়ের চাপে প্রস্তত মিলের ময়দাষ প্রস্তুত আপত্তিকর পাউরুটি যাহ! 
সাধারণতঃ পচা তাড়ি ইত্যাদি সংযোগে প্রস্তুত হয় তাহা অস্ানবদনে 
গ্রহণ করিয়! কৃতার্থ হইতেছে । যদি পাউরুটি না হলে চলেনা তা 
হলে টাটকা অপেক্ষা বাসি রুটির টোষ্ট অধিকতর নির্দোষ । 


জাতা বা! হাতকলে তাঙ্গা লাল আটাই অধিক গুণশালী। মিলের 
সংদ| ময়দা বা আটার এবং উহ হইতে প্রস্তুত রুটি, পাউরুটি, বিস্কুট 
প্রভৃতিতে অতি অল্প গুণ আছে, ভিটামিন মোটেই নাই। কলের 
ময়দায় একটা শরীর বৃদ্ধি সাধক মূল্যবান ম্যাঙ্গানিজ লবণের অপচয় ঘটে 
উপরন্তু উহ! অয্নজনক ও কোষ্ঠবন্ধকর। লাল আটা কোষ্ঠশুদ্ধিকর। 

প্রসিদ্ধ হোমিওপ্যাথ ডাঃ রডক বলিয়াছেন কলের সাদা মিহি 
ময়দা ও মাজ। চালে শতকরা ১ ভাগ মাত্র পুষ্টিকর উপাদান থাকে। 
মোটা আটায় ৩ হুইতে ৪ ভাগ, অধিক মোটা আটায় ৫ ভাগ এবং 
গমের ভূবিতে ৭ ভাগ থাকে । 


নিরামিষ আহার--খাঘ্শন্য ২৮৫ 


অনেক কয়েদী জেলখানায় মোটা চাল বা লাল আটা খাইবার পরণ। 
যখন কারামুক্ত হয় তখন বেশ পুষ্ট ও সুস্থ দেহে গৃহে ফিরিয়া আসে। 
কলের আটা ব! ময়দাতে অধিকন্ত নান! প্রকার আপত্তিকর ভেজাল 
মিশ্রিত কর] হয় বলিয়৷ শোনা যায়। 


ডাঃ রডক বলিয়াছেন, সমুদ্রের জলের সহিত ময়দা মাখিয়৷ ও 
ঠাসিয়৷ পাউরুটি প্রস্তুত করিলে ক্ষুধ! ও পরিপাকশক্তি উদ্দীপিত এবং 
রুচি বন্ধিত হয়। অজীর্ণ, ক্ষয়কাস ও গগুমালা রোগে উহা উতর, 
পথ্য। সাগর যাত্র! কালে এ প্রকার রুটি সেবনে আরোহীগণের. 
স্বাস্থ্যোন্নতি হইতে শোনা গিয়ছে। 


যাহাদের সাদা আটা বা ময়দা খাওয়াৎ অনেক দ্রিনের অভ্যাস 
তাহার! প্রথম প্রথম উহার সহিত লাল আটা মিশাইয়া রুটি বা লুচী 
প্রস্তুত করাইলে এবং ক্রমে লাল 'আটার মাত্রা বাড়াইলে সহ হইবে 
এবং গম আহারের পুর্ণ উপকারীতা৷ লাভ হুইবে। 


আমাদের দেশের কোন কোন পুষ্টিতত্ববিদ চালের পুষ্টিকারীতা 
গম অপেক্ষা অল্প বলিয়৷ এক বেল! চাল ও আর এক বেল! ময়দ! 
আহার স্পারিস করেন। অনেক বাঙ্গালী পরিবারে এই প্রথা 
অল্প বিস্তর প্রচলিত আছে। কিন্তু উহা যে মোটের উপর আমাদের 
্াস্থ্যানুকুল তাহা বলা.যাইতে পার না । পুর্বে বলা হইয়াছে চালই 
আমাদের দেশের জলবায়ুর উপযোগী প্রাকৃতিক স্তুপাচ্য প্রধান 
আহাধ্য। স্তরাং অন্ততঃ এক বৎসরের পুরাতন টেকি ছাটা চালের 
ফেন শুখান ভাতই আমাদের পক্ষে সাধারণতঃ সর্বাংশে হিতকর ও 
নিরাপদ । এজন্য যদি অপর প্রদেশের লোক আমাদিগকে ভেতো৷ 
বাঙ্গালী বলে আমর! এ বিদ্রুপ বা! অপমান মাথায় পাতিয়৷ লইব। 


তবে লুচি সৌখিন বা মজলিসি খাগ্ভ হিসাবে অনেকদিন হইতে 


৮৬ আহার 


সামাজিক ভোজ ও উৎসবাদিতে প্রচলিত আছে। ভোজের বাটাতে 
বুচির গন্ধে মন মসগুল হুয়। লুচির সহিত দধি মণ্ডার মিলন আরো 
সুমধুর মুতরাং উহার লোভ কয়জন স্বরণ করিতে পারে ? 


আমরা পশ্চিমের ছাঁতু বা রুটি খোরের ন্যায় নামজাদা লুচিখোর 
হইয়া পড়িয়াছি। আপত্তি সত্বেও কেহই লুচি, পাউরুটি, টোষ্ট ইত্যাদি 
ময়দাজাত সভ্য আহাধ্য গ্রহণে বিরত হুইবে না, হয়ত উহাদের 
+নিন্দা বা অখ্যাতি পাঠে কেহুব! এই স্বাস্থ্য পুস্তকের বহি ক্রিয়' 
সমাধানে প্ররোচিত ভইবে। সেইজন্য আমরা উহার ম্থুখ আস্বাদনে 
কাহাকেও একেবারে বিরত করিবার অপরাধে অপরাধী হইতে ইচ্ছা 
করি না। মধ্যে মধ্যে বা জলখাবার হিসাবে বিশুদ্ধ ঘ্বতাদি উপকরণে 
প্রস্তত এ সকল দ্রব্য সহমত ও বিধিমত সেবন অনিষ্টকর নয় বলা 
যাইতে পারে। 


যব। 
ইহার আমুর্ধবেদোক্ত গণ-_ 
যবের মণ্ড-_লঘুপাক, মলরোধক, শৃল ও ত্রিদোবনাশক । 
যবের রুটি--লঘুপাক, বল, শুক্র, বায় ও মলবর্ধক এবং কফ 
বিনাশক। 


যবের ছাতু-জলের সহিত পাতলা করিয়া খাইলে শীতল, 
লঘুপাঁক, সারক, অগ্নিবর্ধক, বলকর, পুষ্টিজনক, শুক্রবর্ধক, শ্রান্তি, দাহ, 
ঘর্ম, কফ ও পিত্বনাশক এবং বায়ুর অন্থুলোমকারক। অল্প জলে 
উহা ডেল! করিয়া খাইলে অজীর্ণাদি রোগ জন্মিতে পারে ।" 


যব বা বালি চাল অপেক্ষা সহজে জীর্ণ হয়। এইজন্ত রোগের 
পথ্য হিসাবে উহা! সাধারণতঃ ব্যবহৃত হয়। যবে ভিটামিন «এ 


নিরামিষ আহার-খাছ্যশহ্যা * ২৮৭ 


নাই কিন্তু চালের দ্বিগুণ ভিটামিন “বি আছে। ইহার আমিষ জাতীয় 
উপাদান চাল অপেক্ষা শতকরা ৪০ ভাগ অত্বধিক! সুতরাং শুধু 
পথ্য হিসাবে নয়, খান্ঠ হিসাবেও-যব বিশেষ গুণবান। 


নিয়ে বব, চাল ও রবিনসন বালির বিভিন্ন উপাদানের শতকর! 
ংশ তুলিত হুইল। তুলনায় উপলব্ধি হইবে যে আমাদের দেশী জীতায় 
তাঙ্গা যব, শুধু আমিষ জাতীয় উপাদানে নয়, অন্ত তিনটা উপাদানে 
চাল ও রবিনসন বালি অপেক্ষা সমধিক সমৃদ্ধ, তবে শেষোক্ত দ্রব্যটিতে 
বিশ্ুদ্ধি করণের জন্য যদিও আমিষ, স্নেহ ও লবণ উপাদানের 
পরিমাণের হ্রাস হয় তথাপি উহা! অধিকতর ন্ুপাচ্য এবং সেইজন্য 
রোগী ও শিশুর অন্যতম শ্রেঠ পথ্য । 


আমিষ ন্লেহ লবণ শ্বেতসার বা শর্করা 


যব ১১৫ ১৩,১১৫ ৬৯'৩ 

টেকি াটা চাল ৮৫ ০*৬ ০৯ ৭৭৪ 

রবিনসন বালি ৫১ ০৯ ১১০ ৮২ 
ডাল। 


ভাত শ্বেতসারবহুল, ডাল আমিষবহুল। ডালের আমিষ উপাদানের 
পরিমাণ মাছ মাংসের প্রায় কাছাফাছি। কোন কোন ভালের 
আমিষ উপাদানের পরিমাণ মাছ মাংসের এ উপাদান অপেক্ষা অধিক। 
ডালে গড়ে শতকরা ২৪ তাগ উক্ত উপাদান আছে। সর্বাপেক্ষা 
অধিক ভাজা মুগের ডালে শতকরা ২৬; মন্থর ২৫, খেসারী, সোনামুগ ও 
ছোলা ২৪। ছাগ মাংসে ২৪, অন্যান্য মাংসে অনেক কম। 


ডালের আমিষ অন্য খাগ্চ শম্তবীজ অপেক্ষা উৎকষ্ট শ্রেণীর 
ল্লতরাং ডাল ভাত বা ডাল রুটির ব্যবহারে মাংসাদি প্রাণীজ আমিষ 


২৯৮৮ , আহার 


খান্ের প্রয়োজন নাই। তবে বেশী পরিমাণে ভাল খাওয়া উচিত 
নয়। ইংরাজ পুষ্টিতত্ববিদগণের মতে প্রত্যেকবার অন্য আহারের 
সহিত ৪ আউন্স সাধারণতঃ যথেষ্ট । ৃ 

ডালে “এ ও “বি' ভিটামিন এবং লবণ জাতীয় পদার্থ চাল ৰা গম 
অপেক্ষা অনেক অধিক। এইজন্য চাল বা ময়দার উক্ত পদার্থগুলির 
অভাব ডাল মিটাহতে সক্ষম | 

অনেক সময় ভাল রাধিবার দোষে উহা! সহজপাচ্য হয় না। 
“একজন পুষ্টিতত্ববিদ বলিয়াছেন, ডাল কিছুক্ষণ সিদ্ধ করিবার পর 
যদি উহ পিবিয়] পুনরায় রন্ধন করা৷ হয় তাহা হইলে কাচা ডালের 
মাত্র শতকরা ৮ ভাগ আমিব উপাদান নই হয়। রাধিবার সময় 
ডাল ক্রমাগত ঘু'টিতে হইবে যেন ডেলা না বাধে । ডাল ন৷ 
পিষিয়া সিদ্ধ করিলে এবং কেবল নরম হুইবামাত্র উনান হইতে 
নামাইলে উহার প্রোটিনের শতকর। ৪০ ভাগ নষ্ট হয়। একথা মনে 
রাখা বিশেষ কর্তব্য | 

পাচ রকম ভাল এক সঙ্গে রশধিলে উহ! মিশ্রাহার পর্যায়ে পড়ে 
স্বতরাং উহাতে মিশ্রাহার ও বিরুদ্ধ ভোজনের দোষ জন্মে; উপরন্থ 
কোন একটি ভালের নিজন্ব স্বাদ থাকে না । পুরাতন ডালে আমিব 
উপাদান ও ভিটামিনের মাত্রা অনেক কম থাকে, উহ৷ স্তুসিদ্ধ হয় না। 
স্থতরাং নূতন ডাল ব্যবহার করাই সমীচীন। ডালের খোসা দুষ্পাচ্য, 
সেইজন্য উহ! পরিত্যজ্য। 


ডাল চালের খিচুড়ী পুষ্টিকর খাস, ইহাতে ভাতের ফেন ন্ট হয় না 
এবং ডাল স্থুসিদ্ধ হয়। আয়ুর্বেদ মতে কৃশরা ( খিঞুড়ী ) শুক্রজনক, 
বলকারক, বুদ্ধিপ্রদ, গুরুপাক, -মলমৃত্রপ্রবর্তক, পিত্ত ও কফবর্ধক এবং 
দুর্জর। অতএব ইহা! মুখ বদলান হিসাবে সুস্থ ব্যক্তির মধ্যে মধ্যে 
সহমত খাওয়।৷ চলিতে পারে। 


নিরামিষ আহার-খাছশস্থ ২৮৯ 


স্বাস্থ্য বিজ্ঞানবিদ ভাঃ হেগ বলিয়াছেন যে (১) চা কফি, মিষ্ট রুটি, 
(২) সব ডাল বা ডালজাতীয় খাদ্য, (৩) মাছু, ম্বাংস, (৪) চকোলেট 
ও ডিমের পীতাংশ, (৫) ব্যাঙের ছাতা (1/5515০০7 ) ও 
আযাসপারেগাস (বিলাতী শাক), (৬) ছুগ্ধ, স্বত ও মিষ্টান্ন, (৭) 
ওটমিল ও লাল আটা এবং (৮) কড়াইস্শটী, সিম ইত্যাদি খাগ্ছে 
গুরুত্ব হিসাবে উত্তরোত্তর অধিক পরিমাণে ইউরিক আাসিভ আছে। 
তিনি বহু পুরাতনরো গগ্রস্ত লোককে উক্ত বিষমুক্ত আহার সেবন 
করাইয়া! আরাম করিয়াছেন । 


অপর ছুইজন পরীক্ষকের মতে (85৪77 &. 57505), গুগলি, 
কাকড়া, পালং শাক, ফুলকপি, গোল আলু, বাঁধাকপি প্রভৃতিতেও উক্ত 
বিষ আছে, কিন্তু রুটি, ডিম, চাল, বালি, ছধ, মাখম ও 
পনিরে নাই। অপর একজন বিশেষুজ্ঞ (ডাঃ এবার্ড) বলিয়াছেন 
যে এঁ দোষ পালম শাক, স্তাভয় কপি, ক্রসেলস শ্প্রাউট (এক 
প্রকার বিলাতী সব্জি) ও টাটকা মটর সেবনে নিরাকৃত হয় । 


এ বিবয়ে স্থির সিদ্ধান্ত এখনও হয় নাই। উপরোক্ত মতে 
এক কথায় অধিকাংশ আমিব বহুল খাগ্ভে এ দোষ আছে। উহাদের 
বজ্জন রোগীর পক্ষে প্রয়োজ্য বুঝিতে হুইবে, সুস্থ ব্যক্তির পক্ষে এঁ এ 
দ্রব্যের সংযত ব্যবহারই যুক্তিযুক্ত । 


অনেক খাগ্ে কিছু না কিছু অনিষ্টকর পদার্থ থাকে বা অবস্থা 
বিশেষে উহা! দেখবস্থ হয়। অন্ত্র দেখান হইয়াছে যে কোন কোন 
খান্তে সেঁকো৷ বিষও আছে। কিন্তু সেই সকল খাগ্যে বিষের মাত্র! 
" অতি কুক্মস পরিমাণে আছে। * সেইজন্য ভয়ের বিশেষ কারণ নাই 
বলিয়া মনে হয়। 
১৯ 


২৯০ আহার 


কিরূপে ভালের ইউরিক বিষ হজম করিয়া সুস্থ ও সবল দেহ ধারণ 
কর সম্ভব তাহা ডল করুটী ভোজী ভারতের পশ্চিমোত্তর প্রদেশের 
অধিবাসীদের স্বাস্থ্য ও শক্তির উতৎকর্ষতা উজ্জ্বল নিদর্শন | উহাদের 
সহিত হেগ সাহেবের সাক্ষাৎ লাভ করাইয়া দিতে বড়ই ইচ্ছা 
হয়। 

বিভিন্ন প্রকার ডালের আমুর্ধেদোক্ত গুণ নিয়ে বিবৃত হইল। 

মুগ (কাচা মুগ )-ত্রিদোষ নাশক, রুচিকর, তাপ ও পিত্ত 
বিকারে কল্যাণকর | সৈন্ধব লবণযুক্ত হইলে উহা! সর্ধরোগ প্রশমক | 

ভাজ! মুগে উপরোক্ত গুণ আছে এবং উহ কিঞ্চিৎ সারক। 

মন্তুর কাচা পুষ্টিকর, মলরোধক ও 'প্রমেহনাশক। 

এঁ ভাজা-_লঘুপাক, বর্ণপ্রসাধক ও মলরোধক । কফ, রক্তুপিস্ত 
ও বিষম জরে হিতকর। ইহ “কাষ্ঠবদ্ধ রোগীর অপথ্য। 

রোগ সারিবার পর ছুর্বলতা নাশ করিতে বালির সহিত মন্ত্রের 
কাথ মাংসের বুধের স্তায় উৎকৃষ্ট এবলকর পথা। মসুর ডালের গু'ড়া 
জলসহ মুখে মাখিয়! উহ] শুফ ন! হওয়া পধ্যন্ত রাখিলে মেচেতা ভাল, 
এবং কান্তি উজ্জ্বল হয়। ইহা বিলাতী পাউডার অপেক্ষা অধিক 
উপকারী ও কাধ্যকরী। মন্ত্র ডাল ঘ্বতে ভাজিয়! দুধের সহিত 
বাটিয়৷ লেপনে ছুলি ভাল হয়। 

বৈশাখ মাসে একটা মন্থর কলাই ছুইটি নিম পাতার সহিত প্রত্যহ 
সেবনে এক বৎসর কাল সর্প ভয় থাকে না বলিয়া কথিত 
হইয়াছে । 

আঘাত লাগিয়। দেহের কেন স্থানে রক্ত জমিলে মন্থুর ডাল 
জলসহ বাঁটিয়৷ প্রলেপ দিলে এ দোব নিবারিত হয়। বসন্ত রোগীর 
ঘায়ে কীচ। মন্ত্র বাটিয়া প্রলেপ দিলে উহা শীঘ্ত শুষ্ক হয়। 


নিরামষ আহার-*খাগ্াাশস্থয ' ২৯১ 


কোন কোন গ্রন্থকার এই ডাল নিরামিষ ভোজীদের নিষিদ্ধ আহার 
বলিয়াছেন, হয়ত উহা! মাংসাদি অন্ত জন্তজ আমিব খাগ্যের স্তায় 
উত্তেজক বলিয়া কিন্তু ইহা উত্তেজক খাদ্য নয়। 

মটর- লঘু, শীতবীধ্য, মলরোধক ও রুচিকর। রক্তদোষ, পিক 
বিকৃতি ও কফরোগে হিতকর। ইহ]! অজীর্ণ ও উন্মাদ রোগে অতক্ষ্য। 
মটর ভাল তেতুল, লবণ ও ছুগ্ধপহ বাটিয়! প্রলেপ দিলে ফোড়া শীগ্র 
ফাঁটে। মটর ডাল ভিজান জল পানে বমি নিবারিত হয়। 

ছোলা_লঘুং উষ্ণবীর্ধ্য, বল ও বায়ুবর্ধক। শ্বাস, কাস, কফ ও 
রক্তপিত্তে হিতকর। 

ভিজা ছোলার জল বা অঙ্কুরিত ছোলা আদা ওংসৈন্ধব লবণসহ 
প্রতিদিন প্রাতে সেবন করিলে পিত্ত বিকৃতি ও পৈত্তিক জর আরোগ্য 
হয়। শুষ্ক ছোল! ভাজ! রুক্ষ, বায়প্রকেঃপক, কফ ও শৈত্য নাশক 
কাচ! ছোলা ভাজা, গুরুপাক ও বলবর্ধক |, 

ছোঁল! গাছের উপর বুঁত্রে সাদা পরিষ্কার কাপড় ব্ছাইয়া দিলে, 
উহার উপর যে শিশির পড়ে তাহা! অঙ্নাক্ত হয়। প্রাচীন বৈচ্শাস্ত্ে 
এই রস অস্ত্র নিবারক বলিয়৷ উক্ত হইয়াছে । 

ডাক্তার ওয়াকার বলিয়াছেন যে তাজা ছোলার গাছ গরম জলে 
ফেলিয়া উহার ভাবা লইলে বাধক রোগ আরাম হয়। 

কলাই (কীচা মাসকলাই )-_শীতল, গুরুপাক, শুক্র, পিত্ত, বায়ু ও 
মলবদ্ধক এবং পুষ্টিকর | ইহার ঝোল খাইলে জরের প্রকোপ কমিয়া 
যায়। সীওতা্গগণ এই গাছের শিকড় অস্থি বেদনায় ব্যবহার 
করে। ইহা বাটিয়া প্রলেপ দিলে ছুন্ধি, মেচেতাদি ভাল হয়। 

ভাজ। কলাই-- উষ্ণবীর্য্য, ক্সিগ্ণ, রচিকর, বল ও শুক্রবর্ধক এবং 
বায়ুনাশক | 


৮৬০ সাহার 


খেঁসারি--কক্ম, বাযুবর্ধক, অগ্্র ও শূল উৎপাদক কিন্তু কফ, পিত্ত, 
অরুচি ও বমন নাশক'এবং মলসংগ্রাহক । পথ্য ও খাগ্য হিসাবে ইহা 
সকল ডালের মধ্যে নিরুষ্ট । তথাপি উত্তর বঙ্গে উহা! নিত্য খাগ্। 
পশ্চিম বঙ্গে কলাই ডাল নিত্য আহাধ্য কিন্তু পূর্ব বঙ্গে কলাই অল্পই 
ব্যবহৃত হয়। ইহ! সম্ভবতঃ জলবায়ুর অবস্থা বিশেষে ব্যবস্থা । 


যুলাধুক্ত খেঁসারি ডাল--অরুচি, কাস, কফ, গলগ্রহ ও মেদ রোগ 
প্রশমক । 


অড়হুর ভাল-_ইহা কবায়-মধুর রস, শীতবীর্ধ্য;, রুক্ষ, লঘু, 
মলসংগ্র/হক, বায়ুজনক ও বর্ণপ্রপাদক। ইহা পিত্ত, কফ ও রক্তদুষ্ট 
নাশক । ্ 


ডাক্ত।রী মতে ইহা সহজে পরিপাক হয় বলিয়৷ রোগীর পথ্যের 
উপযোগী কিন্ত ইহা কোষ্ঠবন্ধতাজনক । এই ডাল ও ইহার পাতা 
স্তনে প্রলেপ দিলে স্ফীতি দুর, হয়। 


হাকিমী মতে এই ডাল বিবনাশক ও পাতা অর্শরোগ নাশক। 
ইহ! উদরাধ্মনজনক ও বায়ু উৎ্পাদক। ইহা পিত্ুজনিত দাস্ত বন্ধ 
করে, কফ ও রক্তের দোষ এবং বিষক্রিয়া নষ্ট করে। ইহা পোড়াইয়া 
২ মাধা পরিমাণে লইয়। মধুর সহিত সে বন করিলে বীর্ষ্য স্তস্তিত হয়। 
ইহার পাতার সহিত অল্প নিমপাতা সেবনে অর্শরোগে উপকার হয়। 
ইহাতে ক্ষুধা বদ্ধিত হয়। ইহা মৃত্ররোগেও হিতকর। আহারাস্তে 
বমনে ইহ! উপ্রকারী । 


ইহা সেবনে শ্রবণ শক্তির দোষ দূর হয় এবং পিপাসা ও সর্বব 
শরীরে জাল! নিবারিত হয়।' দুগ্ধ বা দধির সহিত রন্ধনে উহার. 
রুষ্মুতা নষ্ট হুয়। অড়হর ভাল জলে পিবিয়া ২৩ বার টাকে প্রলেপ 
দিবার পর ঘু'টে ছারা উত্ত স্থান ঘসিয়! পরিষ্কার করিয়া স্বত দিয় 
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পরে রৌদ্র লাগাইবে। এইরূপ কয়েক দিন করিলে টাঁকে চুল 
গজাইতে পারে। 


অড়হর ভাল জলে পিবিয়া একশিরা রোগে প্রলেপ দিলে এৰং 
পুরাতন অড়হর গাছের শিকড় ঘসিয়। ছানির উপর দিলে উপকার 
হয়। ইহার পাতা জলে সিদ্ধ করিয়! কুল্লি করিলে দীতের বেদনা 
উপশমিত হয়। এই ডাল অধিক পরিমাণে খাইলে চক্ষুর জ্যোতিঃ 
হাস ও বুক জাল! করে এবং পাকস্থলী ও মস্তিষ্কের পক্ষে অপকারী 3 
অড়হর গাছের কয়লাতে অত্যুতকৃষ্ট বারুদ ও টিকা' প্রস্তত হয় এবং 
ছাই সাজি মাটির কাজ করে। 


ডালজাত দ্রব্য ৷ 


ডালপুরী-_ আয়ুর্ব্বেদ মতে উষ্্টুধ্য, বল ও পুষ্টিকর, শুক্র ও 
্ন্তবর্ধক, মলমৃত্রভেদক, বায়ুনাশক, কফ, পিত্ত ও মেদবর্ধক এবং অর্শ, 
শ্বাস ও শূল রোগে উপকার করে । 


ঘুগনীদানা-__গুরুপাক, রুক্প, বাতবর্ধক ও মলভেদক। ডালের 
প্রকারাস্তর বড়ী, পাঁপড় ও সরু চাকলি অপেক্ষাকৃত নির্দোষ ও সহজ- 
পাচ্য আহাধ্য। অনেক প্রকার মিষ্টান্ন যথা লাড্ডু, জিলেপিঃ বৌদে, 
দরবেশ প্রভৃতি ভাল হইতে প্রস্তত হয়। ইহাতে ডাল ভক্ষণের কার্য 
অনেকাংশে সিদ্ধ হয়। 


চতুর্দশ অধ্যায় । 
নিরামিষ আহার । 
তরকারি বা শাক-সবজি । 





সবুজ তরি-তরকারি বা শাক-সক্িতে শ্বেতপার ও ন্সেহ জাতী: 
উপাদান অধিকাংশ স্থলে চাল, ডাল, গম প্রভৃতি খাগ্চ অপেক্ষ 
অল্প থাকে কিন্তু শরীর পোষণে উহাদের অন্ত বিশিষ্ট উপকারীত 
আছে। ূ 


উহ্থাতে যে প্রচুর পরিমাণ পরিক্রত জল বা রস এবং লবণ € 
ভিটামিন থাকে তাহা রক্তকে ক্ষারবহুল করিতে বিশেষ সহায়তা করে 
সকল সুস্থ ব্যক্তির উহা! অপরিহাধ্য আহাব্য | যাহাদের পরিপাৎ 
শক্তি হুর্বল তাহাদেরও সহামত উক্ত খাগ্ঠ বিধিমত প্রস্তুত করিয় 
সেবন বিধেয়। 


টাটকা বা তাজা শ।ক-সবজি বাসি বা শু অপেক্ষা অধিব 
গুণশালী। প্রথমোক্তটীতে অধিক ভিটামিন বা খাগ্প্রাণ থাকে 
গৃহের নিকটব্তী স্থানে শাক-সবজির চাবৰ করিলে তাজ পাওয় 
যাইতে পারে। হয়ত কেহ মনে করিতে পারেন যে অল্প জমিতে 
কিরূপে উহ্থার অভাব মিটিবে। ইহার উত্তর ডাক্তার এইচ, ভি, টেলা: 
(7. ৬. 7591০) একটা পত্রিকায় (170:0]0ছ] 9০০5 
]০9]55] ) দিয়াছেন। 
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তিনি লিখিয়াছেন যে বিলাতে মাত্র ৩০০ বর্গ গজ অর্থাৎ প্রায় 
চার কাঠা জমিখণ্ড হইতে উৎপন্ন ফসলে .একটী পরিবারের, বর্তী, 
গৃহিনী এবং তিন্টী সন্তানের উপযোগী শ্রী খাছ্য বৎসরে প্রীয় আট 
মাস পাওয়া যায়। বিলাতের মত ক্ষুদ্র দেশে গ্ররূপ বাস্ত কৃষি-উদ্ভান 
কম্সে কম ৪০ লক্ষ আছে। 


যাহাদের জমির স্ুবিধ। নাই, বিশেষতঃ যাহারা সহরবাসী, তারাও 
নিজ নিজ ভবনে ৩1৪টা বড় কাঠের বাক্সে শাক ও তরকারীর বীজ প্রতি 
দুই মাস অন্তর পু'তিয়া বসর তোর উহার ডগ বা কচি পাতা 
যাহা অতি মূল্যবান, তাহা মধ্যে মধ্যে কাটিয়া লইয়া থাকে। এই 
প্রথার প্রচলন আমাদের * দেশেও বাঞ্চনীয়। *ইহাতে আথিক ও 
স্বাস্থ্যিক উন্নতি যুগপৎ লাভ হয়। 


শানে যে তিথিতে, বা বারে, যে তব্লকারী বা শাক ভোজন নিষিদ্ধ 
তাহা নিয়ে উক্ত হইল । 


তিথি বাবার নিষিদ্ধ খাদ্য ক্ষণে কি দেষ জন্মে 
প্রতিপদ ছাচি কুমড়া ব্রণাদি ও ক্রেদরোগ, অর্থহানি। 
দ্বিতীয় বেগুন অর্বদ রোগ (2,০৪2) 
তৃতীয়! পটোল *রক্তবাত, শত্রবৃদ্ধি 

চতুর্থা মূলা আমব্যাধি, ধনহানি। 

পঞ্চমী বিল্ব পিত্তসন্বন্বীয় ব্যাধি, কলঙ্ক । 

ষষ্ঠী নিমপাতা জলবৃদ্ধি, কোববৃদ্ধি। 

সপ্তমী তাল রক্তপিত, শরীরনাশ। 

অষ্টমী নারিকেল অজীর্ণ, মূর্খতা প্রান্তি। 

নবমী লাউ বাতশ্লেপ্সা, গোমাংস তুল্য । 


দশমী কলমিশাক অন্নপিত। 


২৯৩৬ আহার 


তিথি বাবার নিষিদ্ধ খাচ্ছয ভক্ষণে কি দোষ জন্মে 
একাদশী সিম জাতীয় জ্বর । 
দ্বাদশী পু'ইশীক যক্ষা, কাস। 
ত্রয়োদশী কীাচকলা কও্ুঁরোগ। 
চতুর্দশী মাষকলাই অতিসার, উদরি, চিররোগবুক্ত । 
অমাবস্তা বা ( মাছ, মাংস, লবণ, 

ৃ শ্লেক্সিক পীড়া, মহাপাপকর। 

পুণিমা তৈল মর্দন ও প্রসাধন 
মাছ, মাংস, মস্থুর, 

রবিবার র নিম, আদা, মধু, 7 অস্বাস্থ্যকর । 

(বেল ও কাজি ] 
শনি ও মঙ্গলবার মোচা অস্বাস্থ্যকর । 


একদিনে ছুই তিথি পড়িলে উভয় তিথিতে যাহা নিষিদ্ধ তাহা 
বর্ন করাই শ্রেয়ঃ নচেৎ পাঁজি হাটকাইয়া কোন্‌ দিন কোন্‌ তিথি 
কতক্ষণ থাকে তাহা নিরুপণ করিয়া আহার বর্জন কার্যত: সম্ভবপর 
নয়। উপরোক্ত নিষেধ বাক্যের যুক্তি বা কারণ শাস্ত্রে উল্লিখিত হয় 
নাই, অধিকাংশ আপ্তবাক্য। সম্প্রতি উহাদের মধ্যে তিনটার তিথি 
বিশেষে আপত্তির কারণ জানা গিয়াছে । 


(১) দেশী কুমড়া প্রসিদ্ধ কষিতত্ববিদ ৬হলধর বাবু লিখিয়াছেন 
__ইহা প্রধানতঃ ক্ষার (লবণ) রসাত্মবক এবং উহাতে কিছু মধুর ও 
অশ্রসও আছে। শুরু ও কৃষ্ণ উভয় প্রতিপদ তিথিতে শ্লেম্সিক ধাতু 
স্বতাবতঃ লবণাশ্রিত হয়। শ্রেষ্ঠ স্বভাবতঃ লবণরপাত্নক। লবণের 
আধিক্যে ব্রণাদি ক্লেদ রোগ জন্মে। দেশী কুমড়া যদিও স্বাস্থ্যকর 
আহার্ধ্য কিন্ত উহা! প্রতিপদ তিথিতে ভোজন করিলে উহাতে 
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তিথিসঞ্জাত লবণরসের পরিমাণ সমধিক বদ্ধিত হয় ঘলিয়! উক্ত রোগ 
জন্মিবার বিশেষ সম্ভাবনা! থাকে । এই জন্ত উহা, প্রতিপদে নিবিদ্ধ। 


(২) সিম- শ্রীযুক্ত দীনেশচন্দ্র দেব লিখিয়াছেন একাদশী তিথিতে 
মানুষের নাড়ীতে শ্নেম্মিক ও বাতশৈম্মিক জ্রকারক রসের সঞ্চার হয়। 
& সময় রস ও জ্রকারক সিম তক্ষণ করিলে তিথি সম্ভৃত &ঁ রস 
সমধিক প্রবল হয় এবং সেইজন্য জর উৎপন্ন হইতে পারে। 


(৩) বেগুন--একজন ইংরাজ বৈজ্ঞানিক দ্বিতীয়া তিথিতে বেগুন 
কাটিয়া দুরবীক্ষণ যন্ত্র সাহায্যে উহাতে অসংখ্য ক্ষু্র ক্ষুদ্র কীট ( জীবাণু) 
থাকিতে দেখিয়াছিলেন। 


মাস হিসাবেও কোন কোন তরকারির ব্যবহার নিষিদ্ধ হইয়াছে, 
যথা, কার্ডিক মাসে ওল, তাত্র ও চৈত্রমাসে লাউ, মাঘ মাসে মুলা 
ইত্যাদি। সকল তরকারি শেষের দিকে বিষাক্ত হয়। 


পূর্ব্বোক্ত দিন, মাস্ব বা তিথি বিশেষে আহার্যয দ্রব্যাদি বর্জন 
ব্যবস্থা কাগজে মুদ্রিত করিয়া, ফ্রেমে ছবির স্তায় বাঁধাইয়৷ উহা 
পাকগৃহে টাঙ্গাইয়৷ রাখিলে নিষেধ বাণীগুলি বিস্াত হইবার সম্ভাবনা 
থাকিবে না। 


বৎসরের বিভিন্ন খতুতে বিভিন্ন প্রকার তরিতরকারি জন্মে। যে 
সময় যেটি জন্মে সে সময় তাহাই আমাদের স্বাস্থ্যান্ছকূল। এইজন্য 
ভিন্ন দেশ হইতে আনীত ফল ও সবজি যথা কপি, কড়াইন্থ'টি ইত্যাদি 
অসময়ে সেবন অকর্তব্য। কিন্ত যে বিদেশী জিনিষ যে সময় আমাদের 
দেশে জন্মে সে স্ময় বিদেশ হইতে আনীত সেই সকল দ্রব্য যদি 
তাজা হয় তাহা সেবনে দোষ হয় না। কেহ কেহ তরকারির সহিত 
ফল ভক্ষণ নিষিদ্ধ বলিয়াছেন। 


২৯৮ আহার 


আমড়া দেশী-_ইহার সংস্কৃত নাম আত্রাতক। পাকা ফল মধুর 
নিগ্ধ এবং পিত্ত ও কফনাশক। উহার সরবৎ সেবনে আহারে রুচি 
হয়, উদরে বায়ু প্রকোপ কমে এবং কোষ্ঠশ্ুদ্ধি হয়। ইহা বলকর, 
দাহ ও ক্ষয় নিবারক এবং পিত্ত প্রশমক। বাতপিত্ত জনিত অজীর্ণে 
অসীম হিতকর। দধির সহিত আমড়া গাছের ছাল পিদ্ধ সেবনে 
রঞ্তগমাশ! ভাল হয়। এই ফলের আটির শাস ৪1৫ রতি মাত্রায় 
প্রাতে একবার সেবনে মধুমেহ রোগে বিশেষ উপকার হয়। শ্লেম্া- 
জনিত রোগে ইছা নিষিদ্ধ । 


আলু 


১৮২০ খৃষ্টাব্দে স্বনামপ্রসিদ্ধ উইলিয়াম কেরি সাহেব লিভারপুল 
নগর হইতে নানা জাতীয় আধুনিক প্রচলিত সর্বজনপ্রিয় 
তরকারি যথ।__-আলু, বাধাকুপি, ব্রকোলি, ফুলকপি, শালগম ও 
বিলাতী মটরশু”টি আনাইয়া উহাদের চাষ, প্রথম বাঙ্গালা দেশে 
প্রবন্তিত করেন। 


আলু বলিতে সাধারণতঃ বিলাতী গোল আলু বুঝায়। ইহাতে 
শ্বেতসার, পটাশ প্রভৃতি ক্ষারজ্ব লবণ অধিক থাকায় ইহা অন্ততম 
পুষ্টিকর আহাধ্য। যদিও বিদেশ ইহার আদি, জন্মস্থান, তথাপি ইহ! 
আমাদের দেশের জলবায়ুতে উত্তমরূপে জন্মে, তজ্জন্ত উহ! স্বদেশী খাগ্ 
বলিয়া পরিগণিত হয়। আলুর প্রাণ অতি উদার, উহা! ডালে, ঝোলে 
ও অন্ন ব্যঞ্জনে মিশিয়৷ স্বাদ বৃদ্ধি করে। আনুর সহিত পটোলের 
সাহচর্য বেশী হয়। প্রায়ই একটা,আর একটার দৌসূর। 


আলু (এবং লেবু পিয়াজ ও কপি ইত্যাদি), তাজা উত্তিজ্ঞ 
'আহারাভাব জনিত চন্দররোগ (5০:55) প্রতিষেধ করে। এই রোগে 


নিরামিষ আহার--তরকারি বা শাকসবজি ২৯৯ 


দন্ত মূলের কোমলতা, দত্ত হইতে রক্তপাত, চর্ম বেগুনি বর্ণের গীড়কা, 
কালিমা ইত্যাদি জন্মে। 


ডেনমার্কের প্রসিদ্ধ পুষ্টিতত্ববিদ ডাক্তার হাইওহাইড নান! পরীক্ষার 
ফলে জানাইয়াছেন যে কেবলমাত্র আলু ও তাহার সহিত কিছু মাখম 
বা উদ্ভিজ্ঞজাত ঘ্ৃত সেবনে দেহ ধারণ সম্ভবপর । 


আর একজন পুষ্টিতত্ববিদ লিখিয়াছেন যে আলুতে শরীর রক্ষণো- 
পধযোগী প্রায় সধুদায় উপাদান আছে। এবং উহার আমিষ উপাদান 
অন্ান্ত উদ্ভি্জ অপেক্ষা! রেষ্টগুণসম্পন্ন। 


বিলাত ও মাফিণদেশে আলু এখন অন্ঠতম প্রধান আহারীয় 
রূপে ব্যবস্ত হইতেছে । শেষোক্ত দেশে 'মোট খাগ্যের আলুর 
পরিমাণ শতকরা ২৫ পর্যন্ত উঠিয়াছে। ইউরোপে জন প্রতি 
২৫ বুসেল আলু বৎসরে বৎসরে আহার করে। আয়র্লও দেশবাসীগণের 
আলুই প্রধান আহারীয়। 


আলুর শ্বেতসার হুইতে নান! শিল্পদ্রব্য, মোটরকার ও উড়ো- 
জাহাজের অবয়ব এবং পেট্রল প্রস্তত হইতেছে । “এখন যুদ্ধে আনু 
খেকো লোক আলুর গাড়ী বা উড়োজাহাজে চড়িয়া আনু হইতে 
উৎপন্ন মোটর তেল সাহায্য চালাইয়া আলুর প্রতি মহা সন্মান 
প্রদর্শন করিতেছে ।” 


আলুর খে।সা৷ ছ|ড়াইয়! রন্ধন করিলে উহার গুণের অপচয় হয় 
কারণ অন্য তরকারীর ন্তায় খোসাতে অনেক মূল্যবান খনিজ লবণ 
আছে। এই জন্ত আস্ত আলু সিদ্ধ করিয়া ব্যঞ্জন রন্ধন করা কর্তব্য । 
খোসা! শুদ্ধ বাম্পে সিদ্ধ অথবা স্টেকা বা রোষ্ট করা পোড়া আলু 
উপরোক্ত কারণে স্থপাচ্য ও 'অধিকতর পুষ্টিকর। ভাজা আলু ছু্পাচ্য। 
খোসা ছাড়ান আনু সেবনে পরিপাক ক্রিয়া বিলম্বিত হয়| 


৩৩০ লাহার 


ডাক্তার লিসৰি পরীক্ষা করিয়া দেখিয়াছেন যে যদি আনুর খোস! 
ছাড়ান হয়, তাহা হইলে লাবণিক পদার্থের শতকরা ১৪ তাগ 
বিনষ্ট হয়। খোসা শুদ্ধ আলু ব্যবহারে উহার তিন ভাগ মাত্র নষ্ট 
হয়। এই নিয়ম অল্প বিস্তর অন্ত তরকারির সম্বন্ধেও খাটে। 
নব অঙ্কুরিত ও বহু পুরাতন আনু অনিষ্টকর কারণ উহ্থাতে এক 
প্রকার বিষাক্ত পদার্থ থাকে। যে আলুর খোসা হলুদরবর্ণ তাহাও 
পরিত্যজ্য। 

আমুর্বেবেদ মতে আলু শীতবীর্ধ্য, মধুর রস, গুরু, মূত্র নিঃসারক রুক্ষ, 
দুষ্পাচ্য, রক্তপিত্তনাশক, কফ ও বায়ুবদ্ধক, বলকারক, শুক্রজনক ও 
স্তন্বদ্ধীক | 

ডাক্তারী মতে আলুগাছের মূল পুষ্টিকর ও পত্র মাদক গুণবিশিষ্ট। 
দাহ ও বহুমূত্র রোগে এবং আয়োডিন দ্বারা বিষাক্ত হইলে ইহা 
ব্যবস্থিত হয়। আলুগাছের পাতার ক্াথ শুল ও বাতবেদনাদিতে 
প্রয়োগ করিলে বিশেষ উপকার হয়। দেহের কোন স্থান পড়িয়া 
গেলে আলু বাটিয়া প্রলেপ দিলে জালা নিবারিত হয় ও ফোস্কা 
পড়ে শা। 


বনুমূত্র রোগে আলু অপথ্য বলিয়া উক্ত হুইয়াছে। কিন্তু মতান্তরে 
আলুর শ্বেতসার চাল বা গম অপেক্ষা উচ্চ শ্রেণীর বলিয়া এ রোগে 
অল্প আলু সেবনে দোব হয় না। 

আমাদের দেশে আরো! অনেক প্রকার আনু জন্মে, যথা__ 

চুবড়ী ৰা খাম আলু- ইহা অধ্থি, শুক্র, বল ও পিত্ববর্ধক। 
ক্রিমি, কুষ্ঠ, মেহ, অর্শ, বাত, গুল্ম ও বাতশ্রেম্মায় হিতকর এবং রসায়ন। 
যখন বিলাতী আলু ছুণ্ম,ল্য হয় তখন এই আলু উহার স্থান লইতে 
পাঁরে। ইহ! অতি সুলভ, গাছ লতাইলে বেড়া কিন্বা অন্ত বড় গাছের 
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উপরে উঠাইয় দিলে চাষের ব্যয় কিছুই হয় না। ইহা মাটির ভিতর 
অনেক দিন সংরক্ষিত থাকে । এই আলু মাটি হইতে তুলিয়া কিছুদিন 
রৌদ্রে দিতে হয় নচেৎ উহাতে আটাবৎ রস থাকে । 

মুখআলু- _পিত্, দাহ, তৃষ্ণ! ও শোথনাশক, বামুবর্ধক। 

হাতীখোজা-_শীতল, গুরু; দাহ, শোব, মেহ ও মুত্রকচ্ছে 
হিতকর কিন্তু শ্লেক্মাজনক। 

শকরকন্দ আলু-_ইহার আমিষ অংশ গোলআলু অপেক্ষা কিছু 
কম থাকিলেও শর্করার অংশ অধিক আছে, প্রায় শতকরা ২০ ভাগ। 
এই আলুর উপরের বর্ণ শ্বেত হইলে শকরকন্দ বা চীনে আলু বলিয়া 
অভিহিত হয়। ইহার অন্ত জাতি রক্তকন্দ 'আনু যাহার বাহিরের 
ত্বক লালবর্ণ তাহাকে দেশভেদে লালআলু, রাঙাআলু বা মৌআলু 
বলে। ইহা অধিকতর কোমল ও. মিষ্ট। সংস্কত ভাষায় শকরকন্দ 
আলুকে “আলুকী” বলে। আমযুর্ধেদ মতে উহা! বলকারক, স্সি্ধ 
গুরুপাক ও কফনাশক। ইহ! অতিশয় পুষ্টিকর, কাচা খাওয়া যায়। 
কেহ কেহ বলেন ভাত অপেক্ষা উহ! কোন অংশে নিরুষ্ট নয়। 

আধুনিক মতে চীনা আনু আহারে মস্তিষ্কের গ্নায়ুশক্তি বদ্ধিত হয়। 
ইহার বীজ বিষ গুণ সম্পন্ন । 

ক্যাসাভা আলু--এই আলু বিদেশ ভইতে আনীত হুইয়। স্থানে 
২ চাব কর! হইতেছে । ছুতিক্ষের সময় অনেকে এই আলু খাইয়া জীবন 
ধারণ করিয়াছে। ইহা! আলুর মত তরকারিতে খাওয়া যায়। শ্রীহলধর 
বাবু লিখিয়াছেন ইহা হইতে প্রস্তত হালুয়া চমৎকার । 


উচ্ছে 
আয়ুর্ধেদ মতে ইহা জর, পিতৃ, ক্রিমি ও কফ নাশক; 
উষ্ণবীর্য্য, আগ্নেয়্, মলতেদক, অরুচি ও শুক্রনাশক, কফ, পিত্ত, বায়ু, 


৩০২ আহার 


রক্তদোষ, কামল! পা, মেহ ও ক্রিমি রোগে হিতকর। জরাস্তে 
দৌর্ধবল্য নিবারণার্থে ইহা উপযোগী । বসম্ত রোগের প্রাছুর্ভাবের 
কিছুদিন পূর্ব হইতে উচ্ছের বীজ খাইলে বসন্ত আক্রমণের আশঙ্কা 
থাকে না। ইহার ফুল ধারক ও রক্তপিত্তনাশক । 

ডাক্তারী মতে ইহা উষ্ণ ও রসায়ন। ইহার লতা পাতা ও বীজের 
শশস কমি নাশক। পাতার রস লবণের সহিত ১ ছটাক মাত্রায় সেব্য। 
ফল-_-বলকারক, বিবিধ বাত, প্রীহা, ও যরুৎ গীড়ায় পথ্য । ইহার 
পাতা জর । শুষ্ক পাতার প্রলেপে ক্ষত আরোগ্য হয়। 

করোলা__আয়ুর্ধেদ মতে করোলা উচ্ছের স্তায় গুণবিশিষ্ঠ। 
হাকিমী মতে ইহা বাফুছও কফ নাশক, রতিশক্তিবর্ধক ও স্নায়ুমণ্ডল 
সবলকারক, ক্রিমিহর, বীর্য্যপ্রদ ; শুক্রমেহ, বাত, গেঁটে বাত, পাও, 
প্লীহা, যকৃৎ্, কাল! প্রভৃতি ঝোগে হিতকর। পাথর নিঃসারক, 
পাকস্থলী সবল ও সম্কুচিতকারক। করোল! পাতার রস ও হলুদের 
রস, একত্র সেবনে হামজর, শ্ফোটক ও বসন্ত ভাল হয়। 


ওল ও কচু 
“ভাদ্র মাসে যে শাখায় ওল। 
শত্রুরা তার বাজায় গোল ॥” 


ওল-_অগ্রিদীপক, কুচিকর, পিত্ত ও কৌঁষ্ঠবদ্ধতা নাশক এবং 
রক্তপরিষ্কারক। ইহ। অর্শ রোগীর প্রধান পথ্য । ইহার ডগার আটা 
বোলতা৷ বা ভীমরুল দংশনজনিত যন্ধণা দূর করে। ইহ! ক্রিমি, বমি, 
গ্রহণী, প্লীহা ও গুল্সরোগ নাশক । 

উদ্ভিদবেত্তাগণ ওলকে কচুজাতীর অন্তভুক্ত করিয়াছেন। ওল 
লাল ও সাদা তেদে দ্বিবিধ। কলিকার্ার নিকটবর্তী সাতরাগাছি 
গ্রামে যে ওল উৎপন্ন হয় তাহ! সর্ববোৎকষ্ট, মুখে লাগে না। 
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. আধুনিক মতে, ওল পাচক ও বলকারক এবং অর্শ, গ্রহণী ও 
দুর্বলতা নাশক । ইহার মূলও নুখাগ্য। পুরাতন ওল সর্বাপেক্ষা সস্বাছু। 
ইহার ভখট] ও কোমল পাতা দিয়! রুচিকর ব্যঞ্জন প্রস্তত হুয়। 


বুনো! ওল বা৷ ছায়ায় উৎপন্ন ওল নিকৃষ্ট এবং খাইলে মুখ চুলকায়। 
কিন্তু উহা! সিদ্ধ করিয়া একটু অল্পের সহিত ব্যপ্রন রন্ধন করিলে উক্ত 
দোষ অনেকাংশে নিবারিত হয় । 


ছায়ার ওলে চুলকায় মুখ। 
কিন্ত তাতে নাহিক ছুখ ॥ 


খনার বচন। 


বুনো ওলেরও অনেক ওবধী গুণ আছে। আযুর্ধেদ শান্্রমতে উহ! 
শ্লীপদ, বক্মীক, গোদ, অর্ধ, মন্দাগ্ি, শূল: ও দস্তশূল রোগের মহৌষধ । 


কচু- দেহের কোন স্থান কাটিয়া গেলে কচু ড"টার আটা তথায় 
দিলে রক্তআ্রাব এবং তজ্জনিত ক্ষত তাল হয়। উহা! কাণের পুঁজেও 
উপকারী। কচু ডখটার রস লবণসহ মিশাইয়! ঝুঁচকী কিন্বা ফুলায় 
লাগাইলে অতি শীঘ্র উপশমিত হয়। কচুর ভাটা ছেঁচিয়া রস 
প্রলেপে অর্শ ও অন্ত স্থানের রক্ত জমা আরাম হয়। 


কুষ্ঠ, রক্তপিত্ত, দক্রু, উদরাঁময়, আমাশা প্রভৃতি রোগে কচু নিষিদ্ধ। 


কচুর কোন অংশ অখাছ্য বা অববহাধ্য নয়। আমাদের 
দেশে সভ্য গোল আলুর অধিক প্রচলন হওয়ায় অসভ্য কচুর ব্যবহার 
ক্রমে বিলুপ্ত হইতেছে। তথাপি এখনও উহ গরীবদের অন্যতম স্থলভ 
স্বাস্থ্যকর আহার । অনেক বাবুদের কচু শাক বা কচু খাইতে প্রবৃত্তি 
হয় না, বোধ হয় মুখ চুলকাইবার কিম্বা “কচু পোড়া খাও” এই গালি 
খাইবার তয়ে। কিন্তু কচু কোনমতে অপদার্থ নয়। রৌদ্রজাত কচু 
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শাক বা কচু তক্ষণে মুখ বা গল! ধরে না। মুখী কচু ষর্দি মুখে লাগে 
তবে উহা! সিদ্ধ করিয়! জল ফেলিয়া আহার করা কর্তব্য । 


যদি কচু খাইতে একান্ত ভয় হয়, রৌদ্রে কচু শুফ করিয়া তেঁতুল ব 
লেবুর রস ব! চুণ মিশ্রিত জলে সিদ্ধ করিয়৷ রাঁধিলে এ দোষ থাকে 
না। উহার সহিত নারিকেলকোরা, কাচা কড়াইন্ু'টি বা ভিজা ছোলা 
দিলে ব্যঞ্জন অধিকতর রুচিকর হয়। অজীর্ণরোগে কচু অপথ্য। 


গরীবের বচুপাতা কলাপাতায় জড়াইয়।৷ দগ্ধ করে এবং উহাতে 
পিয়াজ, লঙ্কা, তেল ও লবণ মিশাইয়! তৃপ্তির সহিত তোজন করে। 
কচুর ড1টার ব্যঞ্জন রুচিকর, উহা বর্ষা কালে আহারে সে সময়ের অনেক 
দোষ নষ্ট হয়। যে ধময় যাহা জন্মে সে সমফ়*তাহার কিছু না কিছু 
সার্থকতা আছে। 


র্‌ 
কচু মলভেদক। কচু অরন্নেক জাতীয় আছে তন্মধ্যে কতকগুলি 
অতিশয় পুষ্টিকর, কতকগুলি” অনিষ্টকর এবং কতকগুলি আহার ও 
ওষধ হিসাবে ব্যবহৃত হয়। 


হাতে সিংঙ্গী মাছের কাটা বিধিলে কালকচুর রস মাথিলে যন্ত্রণা 
শীঘ্র প্রশমিত হয়। অপর যে কোন কাটায় কালকচুর ড'টা বিনা 
জলে বাটিয়া প্রলেপ দিলে ভাল হুয়। 


ছুর্গোৎসবের সময়, ছুর্গামুক্তির পার্থে যে নব পত্রিকা স্থাপন করা 
হয় তাহা কলা, ডালিম, ধান, হরিদ্রা, মানকচু, বেল, অশোক, জয়ন্তী ও 
ও কচু এই নয়টা গাছের পাতা। ইহাদের সহিত যে মানবস্বাস্থ্যের 
অতি হিতকর গোপন সম্ন্ধ রহিয়াছে সে বিষয়ে সন্দেহ নাই। 


বর্ষাকালে যখন আলু ছুম্মু,ল্য হয় তখন স্থলত মূল্যের কচু ও ওল 
উহার স্থান লইতে পারে, কারণ এগুলি এ সময়ের প্রকৃতিজাত অন্ঠতম 
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উপকারী আহাধ্য। উহাদের কোন অংশই অখাছ্ভ নয়। ছুত্িক্ষের 
সময় কেবলমাত্র ওল খাইয়া অনেকে জীবনধারঞ করিয়াছে শোন! 
যায়। অনেক গরিব গৃহস্থেরা ওল চাক! চাকা করিয়া কাটিয়া রৌজ্রে 
শুখাইয়া সংরক্ষিত করে উহা! অন্ত সময়ে তরকারীর অভাব মিটায়। 


মানকচু--সকল প্রকার কচুর মধ্যে ইহা অধিকতর উপাদেয় ও 
পুষ্টিকর । হহা! মৃছুবিরেচক € মতান্তরে ধারক ), মুত্রকারক, শৌথহারক, 
শীতবীধ্য, লঘুং পিত্ত ও রক্তদোষ নাশক । মানের পাত সিছ্ধ করিয়। 
জল ফেলিয়া দিয়া উহার ব্যঞ্জন প্রস্তত কর! উচিত । 

মানের শিকড়ের কঠিন উপরাংশ পরিত্যজ্য। সিদ্ধ মানকন্দ 
কাটিয়া ভাজিলে অতি মুখরোচক হয়। মানে শিকড়ের একাংশ 
পচা বা নালী ঘায়ে প্রবেশ করাইলে শীঘ্র পু'জ, রক্ত ও রস নির্গত 
হইয়া ৩।৪ দিনে ঘ। পুরিয়া আসে । 

পরিপুষ্ট মানকচু কাটিয়া রৌদ্রে শুফ করিয়া যে শুঠ প্রস্তত হয় 
তাহা এবং মানমণ্ড উদরী ও শোথ রোগে মহোপকারী। মানের শু"ঠ 
চূর্ণ এক তোলা মাত্রায় কিছু ছুধের সহিত সেবনে জর, উদরাময় ও 
শ্লীহা রোগ প্রশমিত হয়। 


পুরাতন মানচুর্ণ ৮ তোলা, ঈষৎ কুটিত চাল ১৬ তোলা, ১ সের 
দুধ ও কিছু জলের সহিত প্রস্তুত পাঁয়েস উদরাময় রোগীর উৎকৃষ্ট 
পথ্য। ২ তোল! পুরাতন মানচুর্ণ ২ সের ঈবদুষ্ণ ছুগ্ধের সহিত সেবনে 
শ্লীহা ও শোথ প্রশমিত হয় । 

মানের ডাটা আগুনে সেঁকিয়া উহার রস শিশুদের কানপাকা 
(রোগে বিশেষ উপকারী । মানের পচা, ভাটার রস ও ঘু'টের ছাই 
-পদশোথে প্রলেপ দিলে উহা! * কমিয়া যায়। স্ফোটকে প্রথমে 
তোকমারীর পুলটিস দিয়া মুখ না৷ হইলে মানকচু গাছের পচা ভশটা 


অসি ও 
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জল ন] দিয়া" বাটিয়া প্রলেপ দিলে ফোঁড়া ফাটিবে এবং সমস্ত পুঁজ- 
রক্তার্দি বাহির হইবে, ক্রমে শুফ হইবে এবং শোষ হুইবার ভয় 
থাকিবে না। 
মানের সরু সরু টুকরা কাপড়ে বাঁধিয়া সহামত গরম করিয়া 
উহার স্বেদ বাতাক্রান্ত অঙ্গে দিলে উপকার হুয়। মধুর সহিত 
মানতম্ম মুখক্ষতের ওবধ। মানকচু অর্শ ও কোষ্ঠবদ্ধ রোগে হিতকর। 
রোগীর পক্ষে উহা! সাগড বা এরারুট অপেক্ষা! উপকারী । মানের 
শিকড়ের ছাই মধুর সহিত মিশাইয়া প্রলেপে চক্ষুরোগ প্রশমিত হয়। 


কুষ্মাণ্ড 

ইহার ছুই জাতি, দেশী ও বিলাতী। দেশী কুম্মাণ্ড, দেশী কুমড়া, 
্াঁচি কুমড়া, সাঁচি কুমড়া বা চাল কুমড়া নামে অভিহিত হয়। 
বিদেশ হইতে আনীত বীজ" দ্বারা এদেশে বিলাতী কুমড়ার চাষ 
প্রথমে প্রবন্তিত হইয়াছিল | 

উক্ত ছুই প্রকার কুমড়ার মধ্যে ছাচি “কুমড়া অধিক গুণসম্পন্ন । 
আয়ুর্বেদ মতে উহা! বল্লীফলের মধ্যে শ্রেষ্ঠ এবং ত্রিদোবনাশক | উহা 
লঘুপাক, মলমৃত্র নিঃসারক, কচি অবস্থায় পিত্তনাশক, মধ্যাবস্থায় 
কফনাশক এবং পক্কাবস্থায় অধিক ক্ষারবুক্ত, অগ্নিবদ্ধক, কোষ্ঠশোধক, 
ত্রিদোষনাশক, বৃষ্য, হ্ৃগ্ভ, মনোবিকার, তৃষ্ণা ও অরুচিনাঁশক, পুরুষত্ব 
বর্ধক, বাত ও রক্তপিত্ত নাশক এবং প্রমেহ ও অশ্মরী ( পাথরী ) নাশক। 
ইহার বীজের তেল পিত্তনাশক, কেশের হিতকর, শ্রেম্মাকারক, গুরু ও 
শীতল । ইহার লতাপাতা ক্ষাররস, মধুর, গুরু, রু্, ক্লচিকর ও মধুর 
এবং শর্করা ও অশ্মরী নাশক । , 


আধুনিক মতে ইহা পুষ্টিকর, বৃষ্য,' মৃত্রকারক এবং প্রমেহ, অশ্মরী ও 
শর্করাদি রোগে হিতকর। এই কুম্মাণ্ড বীজ জাত তেলেরও উক্ত 
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গুণগুলি আছে । মুগী, উন্মাদ, বহুমূত্র এবং অন্ত বহু.রোগে উহার 
রস চিনি ও জাফরাণের সহিত পিবিয়া সেবনে বিশেষ উপকার হয়। 


সার্জ্ধেন কে, ডি, ঘোষ বলিয়াছেন, উরুক্ষত ও যক্ষা (১0177022 
10১৩:০০1০৪৪) রোগে ভাঁচি কুমড়া সেবন অতি হিতকর। ডাঃ ওয়াট 
সাহেব বলিয়াছেন উহা! গ্রহণী ও অর্শ রোগে এবং পিস্তপ্রশমক 
খাগ্যরূপে ব্যবহার করা যাইতে পারে। উপদংশ পীড়ায় যে সকল 
দ্রব্যের ভাপরা দেওয়া হয় তন্মধ্যে উক্ত কুম্মাগুশম্ত সর্বোত্তম । 
ক্ষয়রোগে উহা। উৎকৃষ্ট বলপ্রদ পথ্য। পারদ সেবনে উৎপন্ন বহুবিধ 
দোষ উহার রস পানে বিদূরিত হয়। 


পাক! দেশী কুমড়ার বীজ, বিরেচক। পাকা দেশী কুমড়া হইতে 
নানাপ্রকার নির্দোষ ও স্বাস্থ্যকর মিষ্টান্ন প্রস্তত হয় । 


বিলাতী কুমড়া দেশী অপেক্ষা গুণে এনিকুষ্ট। কিন্তু উহার দ্বারা 
প্রস্তুত উপাদেয় মধুর ব্যঞ্জন বিশেষতঃ সর্ধজনবাঞ্ছিত কুমড়ার ছন্কা 
বা কুমড়ার খাট আমাদের, বিশেবতঃ রমধীগণের, আদরের আহার । 
আহার-বিলাসিতার দিক দিয়া উহা! সৌখিন খাগ্ের অন্ততম স্থান 
লইয়াছে। 


চীনাবাদাম 

ইহার নামকরণ হইতে মনে হইবে ইহা চীন দেশ হইতে আনীত 
উদ্ভিজ্জ কিন্তু অনেকের মতে চীনাবাদাম দক্ষিণ আমেরিকা হইতে 
প্রথমে চীন পরে শেষোক্ত দেশ হইতে আনীত হইয়া গত ১০০ বৎসর 
যাবত আমাদের * দেশে চীষ হুইতেছে। দক্ষিণ ভারতে বিশেষতঃ 
মাদ্রাস প্রদেশে উহ্থার সমধিক চাষ হয়ু। এখান হইতে উত্তর ভারত 
এবং ইউরোপ প্রভৃতি দেশে বঃসরে লক্ষ লক্ষ টাকার চীনাবাদাম 
রপ্তানী হয়। 


৩০৮ | আহার 


ইহার তেলেরই অধিক চাহিদা । একজন হিসাব করিয়া দেখি- 
য়াছেন পৃথিবীতে যত পরিমাণ চীনাবাদাম জন্মে তাহার শতকর! 
৯০ ভাগ তেলের জন্য এবং বাকি ১০ ভাগ আহাধ্যের জন্ত ব্যবহৃত 
হয়। চীনাবদামের তৈলাংশ পেস্তা ও আখরোট ব্যতীত প্রায় অন্ত 
সকল খাদ্য অপেক্ষা সমধিক । পেস্তায় স্নেহজাতীয় উপাদান শতকর৷ 
৫৩'৫, আখরোটে ৬৪"৫| কিন্ত এই দুইটা দুর্মুল্য। সেইজন্। সহজ/ 
লভ্য চীনাবাদামের তেলের চাহিদ। অধিক। 

চীনাবদামের তেলে রন্ধিত আহার্ধ্য সরিষার তেল অপেক্ষা অধিক 
রুচিকর ও পুষ্টিপ্রদ কিন্ত পরিপাক করিতে অধিক সময় লাগে। 
যাহাদের সহ হয় তাহাদের পক্ষেই উহা! উপযোগী । শুনিতে পাওয়া 
যায় ঘ্বতে ইহা ভেজাল দেওয়া হয় কিন্তু উপরোক্ত কারণে উহা! 
দোষের নয়। 

চীনাবাদামের তেল সাবান, কেশতৈল প্রভৃতি প্রস্তত করিতে 
প্রয়োজন হয়। চামড়া পারাইতে এবং কলকজায় দিতে ইহার যথেষ্ট 
চাহিদা আছে। ইহার খোল গাছের উ$কষ্ট সার এবং গবাদি পশুর 
পুষ্টিকর আহার | 

চীনাবাদামের আমিষ অংশ শতকরা ২৬৭। সুতরাং সংযত 
ব্যবহারে উহা মাছ ম।ংসের স্থান লইতে পারে। তবে মাছ মাংস 
অধিকতর রুচিকর। বিলাতে ও মাফিণ দেশে চীনাবাদাম হইতে কেক, 
বিস্কুট, মিঠাই, চাটনি ইত্যাদি বহু মুখরোচক আহারীয় দ্রব্য প্রস্তত 
হয়। আমাদের দেশে ঘুগনিদান। ব1! সখের নকলদানার চিনাবাদাম 
প্রধান উপাদ্রান। 

ফিরিওয়ালার৷ উক্ত খাগ্গুলি যাহ! বিক্রয় করে, বিশেষতঃ আপত্তি- 
কর মাংস ও ভিম্ব মিশ্রিত ঘুগনি, যদিও,অতি পুষ্টিকর, তথাপি সাধারণতঃ 
অস্বাস্থ্যকর! ছেলেমেয়েরা এবং অনেক বয়স্কের উহা খাইয়া 
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পাঁকাশয়ের বিশৃঙ্খল রোগে প্রায়ই ভোগে। এইজন্ত প্রয়োজন মত 
ঘরে ঘুগনি বা নকলদানা প্রস্তত করিলে এ দোষ ঘটে না। 

* প্রতি বৎসর প্রায় ১৫ হাজার মণ চীনাবাদাম বাহির হইতে 
বাঙ্গলায় আনীত হয়। গ্ুুতরাং অর্থকরী ও পুষ্টিকর ফসল হিসাবে 
আমাদের দেশে উহার বহুল বিস্তৃত চাষ বাঞ্চনীয়। এদেশে ইহা 
'্্তমন্ূপে জন্মিতে পারে। ইহা শিশ্বীজাতীয় উদ্ভিজ্জ বলিয়া! জমিতে 
চাষ করিলে জমির উর্বরতা শক্তি বন্ধিত হয়। 


বঝিঙ্গ। 


আমুর্কেদ মতে ইহা অগ্নিদীপক, পিত্ত, জর, শ্বাস, কাস ও ক্রিমি- 
নাশক কিন্তু কফ ও বাতকারক। তিক্ত বিঙ্গা ক্রিমি ও শ্লেম্মানাশক ; 
শূল, গুল্প ও অর্শরোগে হিতকর। লঙ্গ, তিক্ত; উহা! কফ, অর্শ, 
শোথ, পা, বমন, ক্ষয়, হিক্কা, ক্রিমি ও জরনাশক। 

ডাক্তারী মতে ইহার কচি পাতার রস* শিশুদের চোখের রোগে 
ব্যবহার্য । তিক্ত ফল বিরেচক, বমনকারক, ক্রিমি ও শ্রেম্সানাশক 
এবং শূল, গুল্ম ও অর্শরোগে হিতকর। ইহ] মৃত্রকারক। ইহার 
শুষ্ক ফলচুর্ণ প্রবল শিরঃপীড়ায় নম্তরূপে ব্যবহার করিলে উপকার হয়। 
ডাক্তার ডিকিনসন্‌ ইহাকে প্লীহা ও* জররোগের উৎকৃষ্ট ওষধ 
বলিয়াছেন। ইহ! উদরী ও অর্শরোগেও ব্যবস্থিত হয়। 

হাকিমী মতে ইহা বিরেচক, পিত্তপ্রকোপ ও প্রমেহ নাশক। 
যাহাদের শরীর রুহ্ম তাহাদের পক্ষে বিশেষ উপযোগী। ইহার লতা 
ও পাতা কফনাশক, শোথ, পা, গ্লীহা, ম্যালেরিয়া! জর, কুষ্ঠ ও অর্শ- 
রোগে হিতকর। তিক্তফল শরীরের ফুল নিবারক ; সর্বাঙ্গ হরিপ্রাবর্ণ 
হইলে উহা! বাটিয়া প্রলেপ দিলে উপকার হয়। ইহার রস নালী 
ঘায়ে দিলে উহা শু হয়। ইহার বীজ বমনকারক। 


৬১৩০ আহার 
ডুমুর 


ইহ! ছুই প্রকার এক প্রকার গোল ডুমুর যাহা সচরাচর ব্যঞ্জনে 
ব্যবহৃত হয়, আর এক প্রকার যজ্ঞ ডুমুর, পাত! ডুমুরের চেয়ে বড় এবং 
অত্যন্ত খসখসে বলিয়া শাস্ত্রে ইহাকে খরপত্রী বল! হইয়াছে। 


ডুমুর পিত ও আম দোষ নিবারক। ইহাতে যথেষ্ঠ পরিমাণে লৌহ 
থাকায় রক্তপিত্ত, রক্তপ্রদর, রক্তার্শ, রক্তমেহ, রক্তমূত্র ও রক্তহীনত। 
ইত্যাদি রোগে এবং জরান্তে দৌর্বল্যের বিশেব উপকারক। 


রক্তপ্রদর রোগে কচি ডুমুরের রস মধুর সহিত সেবন করিলে বা 
ছুধ ও চিনির রসের সহিত ভোজন ' করিলে ছুঃসাধ্য রক্তপ্রদর 
প্রশমিত হয় বলিয়৷ উক্ত হইয়াছে। 


মুখ দিয়া রক্ত উঠিলে কচ্িডুমুরের রস২ তোল! ও মিসরি ১ তোলা 
মিশাইয়| দিনে ২ বেলা, এবু্প তিনদিন সেব্য | উক্ত রস ও মধু পানে 
রক্তপিত্তের শোণিত নির্গমন নিবৃত্ত হয়। 


যেহ বা! গণোরিয়! ও পুরাতন জীর্ণ রোগে প্রত্যহ ডুমুর ভক্ষণ, 
আহার ও ওঁবধ। কোষ্ঠবদ্ধতা ব্যতীত অন্ত রোগে উত্কষ্ট পথ্য । 
আমাশ! রোগে ভুমুর পাতার্‌ কুঁড়ি টা আওপ চাল সহ চিবাইয়া 
খাইতে হয়। এইরূপ তিনদিন সেব্য । 

২ তোলা ডুমুরগাহের কুট্টিত ছাল ও আধ পোয়া মিসরির পান! 
একত্রে উত্তমরূপে চটকাইয়া ছ্ঁকিয়া প্রত্যহ ২ বেলা ২ ছটাক 
পরিমাণ কিঞ্চিৎ চিনি সহ পানে সাদা ও রক্ত আমাশা' ভাল হয়। 


মাথাঘোরায়, ভাত খাইবার কালে প্রথমে কচি ছুর্বাঘাস ভাজ। ১ 
তোলা খাইয়! পরে বীজ বাদ দিয়! ডুমুরতাজা খাইলে বিশেষ উপকার 
হয়। 
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হিকারোগে ডুমুর চাকা চাকা করিয়া কাটিয়৷ জলে ভিজাইয়! 
কিছুক্ষণ রাখিবার পর আধ ছটাক মাত্রায় আধ, ঘণ্টা অন্তর সেবন 
করাইলে ৪1৫ বার সেবনের পর হিক্কা নিবৃত্ত হয় । 


বহুমূত্র রোগে যজ্ঞ ডুমুর বৃক্ষের যুলের রস অব্যর্থ উপকার করে তবে 
দীর্ঘদিন সেবন করিতে হয় । ইহা! 17,80117; অপেক্ষা! অধিক কার্যকরী । 


যজ্ঞ ডুমুরের রস মধুর সহিত পানে প্রদর প্রশমিত হয়। ভাল 
দাদখানি চালের সহিত যজ্ঞ ডুমুর দিয়া ভাতে ভাত খাইলে বহমূত্রে 
উপকার হুয়। 


ঢেঁড়স 
ইহা বিদেশ হইতে আনীত। ইহার ইংরাজী নাম "89358, 
ঢ:8০% ললনাঙ্ৃলিকা। ইহা বিরুতু উপমা । উভয়ের মধ্যে 
আকাশ পাতাল প্রভেদ। আমাদের ভাবায় এ নামে উক্ত তরকারি 
অভিহিত হইলে ললনাগণের করান্থুলি ভোজন অপরাধে অপরাধী 
হইতে হয়। তবে যে ইছার অতি কর্কশ টে'ড়স নাম দিয়াছিল, সেও 
নিশ্চয় ভীষণ কর্কশ । 
আধুনিক আযুর্বেবদাভিধানে উহার সংস্কত নাম বথা ভিপ্ডিশ, 
তিন্বিশ ও টি্ডিস, এগুলিও অতি উৎ্কট। যাহা হউক নামে কি 
আসিয়! যায়। ভেষজতত্ব পুস্তক মতে ইহা! রুচিকর, ভেদক, শীতবীধ্য্য, 
পিত্ত, শ্লেম্মা ও পাথর নিঃসারক, মুত্রকর, কিন্তু বাতকর বলিয়া উক্ত 
হইয়াছে । ইহাতে “৯, পবি১৮ ও “বিৎ* এবং “সি” ভিটামিন আছে। 
ইহা বহুমূত্র ও*মেহ রোগে উপকারক। 


তেতুল 
ইহা! একটী ললনাপ্রিয় 'ফল। ইহার আচার দর্শনে মুখে জল 
আসে। উপকারিতা হিসাবে পাকা তেতুলে শতকরা ৩৯ আমিষ 


৩১২ শাহার 


উপাদান আছে .যাহা! কৎবেল ব্যতীত অন্ত কোন ফলে অত পরিমাণে 
নাই। উহার লবণজাতীয় উপাদনি শতকরা ২'৯। ইহার মধ্যে 
চুণ ও লৌহের পরিমাণ অন্য সকল ফলাপেক্ষা অনেক অধিক। ইহাতে, 
“এ? ও এসি? ভিটামিন আছে। 

ইহার নানা ওষধী গুণ আছে। সামান্ত তেঁতুল যাহা আধুনিক 
প্রগতিশীল ব্যক্তিগণ দেখিয়া নাসিকা কুঞ্চিত করে তাহা যে কত 
গুণময় তাহা অনেকেই জানে না । 

পাক] তেঁতুল কফ ও বামুনাশক আগ্রেয়, সারক ও উষ্ণবীর্য্য 


ডাক্তারী মতে পাকা তেঁতুল মুছুবিরেচক ও শৈত্যকারক। ইহা 
চিনির সহিত সেবনে খপপাসা নাশ ও ক্ষুধা বৃদ্ধি হয়। কোষ্ঠবদ্ধ, জ্বর, 
প্রদাহ প্রভৃতি রোগে উহ] পানীয় রূপে ব্যবস্থিত হয়। ইহার বীজের 
শীস অতিসার ও উদরাময় রোগে উপকারী । ইহার পাতার কাথ 
ক্রিমিনাশক, চোখউঠা রোগে ইহা দ্বারা চক্ষু ধুইলে উপকার পাওয়া 
যায়। ত্েতুলের পাতা বাটিয়া প্রলেপ দিলে প্রদাহ নষ্ট হয়। 


পাকা তেঁতুলের শীস স্কাভি রোগের (চর্মরোগ বিশেষের ) 
প্রতিষেধক । ইহ! জর, তৃষ্ণা, সর্দিগন্মি এবং পিত্তপ্রধান বমন রোগে 
ব্যবস্থিত হয়। ইহার কবল মুখক্ষতে উপকারী । স্বয়ং শু তেতুল 
গাছের ছালের ক্ষার, মুত্রের কটুত্বে ও প্রমেহ রোগে ব্যবস্থিত হয় । 


হাঁকিমী মতে তেতুল লঘুপাক, হৃৎপিগ্ড ও পাকস্থলী সবলকারক, 
পিত্ত ও বিকৃত ধাতুসমূহকে দাস্ত দ্বারা বাহির করে এবং মুছু বিরেচক। 
বিবিমিষা ও পিত্তজনিত বমনে, পিপাসায়, পিতাধিক্য জনিত জর, 
দাহ, মৃচ্ছা ও সর্বপ্রকার চুলকানি রোগে হিতকর। ইহা রক্তের 
প্রকোপ দমন করে এবং বুক ধড়ফড় ও মাথাঘোরাতে উপকারী । ইহা 
বিষাক্ত বামু ও ম্যালেরিয়া দুূবিত বায়ু শোধিত করে। ইহার কবল 


নিরামিষ আহার--তরঝারি বা শাক-সবজি. ৩১৩ 


করিলে মুখআস! নিবারিত হয়। তেঁতুল জলে ভিজাইয়। অধিক চর্ধ্বণ 
করা উচিত নয় কারণ তাহাতে উহার গাঢ় গুরুপাঁক অংশ জলের সহিত 
মিশে অতএব ওবধার্থে তেঁতুল ভিজাইয়া ছ্ীকিয়৷ পরিষ্কার জল 
গ্রহণ করা কর্তব্য । 

কাচা তেঁতুল গুরু ও বাঁয়ুনাশক এবং পিত্ত, কফ ও রক্তছুষ্টিকর। 
এইজন্য খাগ্ঠহিসাবে উহার সংযত ব্যবহার? প্রার্থনীয়। কাচা তেঁতুল 
আমানি ও তিল তেলের সহিত পিষিয়া উষ্ণ করিয়া আঘাতপ্রাপ্ত - 
অঙ্গে প্রলেপ দিলে বিশেষ উপকার হয়। কীচা তেতুল পোঁড়াইয়' 
উহার শীসের সহিত সোরা৷ ব! লবণ মিশাইয়া হাড়ের ব্যথা, বাত বেদন! 
ও শ্ফীতিতে প্রলেপ দিলে উহ! উপশমিত হয় । 

বাইসিকেল হইতে পড়িয়! গিয়া একজনের ডান পায়ের হাঁটুতে 
বিষম চোট লাগে ও প্রদাহ উৎপন্ন হয় এবং তজ্জন্ বহুদিন চলত্শক্তি 
হীন, হুইয়া অকর্মণ্য হইয়! পড়ে। নানা প্রকার চিকিৎসায় কোন 
উপকার ন! পাইয়া একজন বৃদ্ধার উপদেশাম্ষায়ী সে আহত অঙ্গে গরম 
কাচা তেতুল পোড়ার শশাস লাগাইয়া তদুপরি কিছু লবণ ছড়াইয়া 
দেয়। ২।৩ ঘণ্টা পরে বেদনা বার আন! কমিয়া! যায় এবং ক্রমে 
হাঁটিতে সক্ষম হয়। একবার প্রলেপে সম্পূর্ণ উপকার না হইলে উহা 
গরম জলের সহিত পুর্নবার প্রলেপু দিতে হইবে । এই বৃত্তান্তটা 
পল্লীমঙ্গল সমিতির পুস্তকে প্রকাশিত হইয়াছে, বিশ্বস্ত বলিয়! প্রনাণিত 
হইতে পারে । 

তেতুল গাছের ছাল | ইহার /০ আনা পরিমাণ ভম্ম শীতল 
জল সহ সেবনে অক্্পিভ ও তজ্জনিত শূল প্রশমিত হয়। তেঁতুল গাছের 
শুষ্ক ছাল চূর্ণ করিয়া ক্ষতের উপর প্রলেপ দিলে উহা! গু হয়। 

তেতুল গাছের ফুল। -ইহা সক্কে/চক ও রিপ্ধকারক এবং অর্শের 
রক্তম্রাব নিঃসারক। 


৯০৬ আহার 


পুরাতন তেঁতুল। ইহা ক্ষেত্র বিশেষে কীচা তেতুল অপেক্ষা 
অধিক গুণসম্পন্ন। পুরাতন তেঁতুল ও মিসরি ভিজান জল আমাশা, 
কোষ্ঠবদ্ধ ও পেট গরমে আস্ত উপকারক | মাত্রা ১২ ছটাক। হুপ- 
কাসিতে ২ তোল! শুষ্ক পুরাতন তেঁতুল ও ৪ তোলা আখের গুড় আধ 
পোয়া জলসহ পাথর বাটিতে গুলিয়া প্রত্যহ ২ ছটাক মাত্রায় সেব্য। 
শিশুদের অর্ধ মাত্রা । 

ক্ষয়কাস ব্যতীত অন্ত সর্ধববিধ কাস রোগে খানিক পুরাতন 
তেঁতুলের কাথ রৌদ্রে গরম করিয়া, একটু চুষিয়া খাইলে বিশেষ উপকার 
হয়। শ্বেতচন্দন ও পুরাতন তেঁতুল বাটা গায়ে ঘষিলে চুলকন! সারে। 
জর, দাহ, বমি ও পিপাসায় একটি পাথ্রবাটিতে সামান্য পরিমাণ 
পুরাতন তেঁতুল একটু জলের সহিত গুলিয়। তাহাতে একটু মিসরি 
ও পাতি বা কাগজি লেবুর রস.দিয়া সেব্য। 


জর বিকারে ২ তোলা এ তেতুল আধপোয়া জলের সহিত 
পাথরবাটিতে গুলিয়া৷ তাহাতে সামান্ত পরিমাণ লবণ ও একটি কাচা 
লঙ্কা বেশ করিয়! রগড়াইয়া উহার বিচি ও খোলা ফেলিয়া দিবে। 
এই সরবত %০ আন! মাত্রায় খাওয়ংইবে। এক মাত্রায় উপকার না 
হইলে ৩৪ ঘণ্টা পরে আর একবার দিবে। ইহাতে সন্দিকাসিও 
সারে। এই মুষ্টিযোগ শ্রীশ্রৈযোগপ্রকাশ ব্রহ্মচারী কর্তৃক বিশেষ 
পরীক্ষিত | 

তেঁতুলের বীচি। ইহারও নানা রোগনাশক শক্তি আছে যথা, 
তেঁতুলের বীজন্ুদ্ধ বা আফুলো! ছোট চার! তুলিয়! প্রন্ুতির মাথার চুলে 
বাধিয় কপালের উপর ঝুলাইয়! দিলে সন্তান প্রস্থত হয়। প্রসবান্তে 
উহা খুলিয়া লইবে নচেৎ অনিষ্ট হইতে পারে। কতকগুলি তেতুল 
বীজ মাটিতে পু'তিয়া চারা উদগম হুইবার অনতিপুর্বে অর্থাৎ বীজ 
কিছু নরম হইলে উহ! উঠাইয়া শিলায় পিবিয়া।০ হইতে ॥* আন 


নিরামিষ আহার--তরকারি বা শাক-সবজি , ৩১৫ 


লইয়! ধারোষ্ণ ছুগ্ধসহ পাঁনে দেহের পুষ্টি বৃদ্ধি 'এবং তরল শুক্র 
গাঢ হয়। 


তেঁতুল বীজ সক্কোচক। উহা! বাটিয়া স্বতের সহিত মিশাইয়। 
প্রলেপ দিলে কোন অঙ্গের মচকানি, ফুল৷ ইত্যাদিতে উপকার হয়। 
তেঁতুল বীজ বাটিয়া গাওয়। ঘ্বতে ভাজিয়! কিছু ছুধ দিয়া সিদ্ধ করিয়া 
আবশ্তক মত চিনি, ছোটএলাচ, ডালচিনি ও তেজপাতার গুঁড়া 
মিশাইয়া হালুয়া প্রস্তত করিয়া নিত্য সেবনে বল ও শুক্র বৃদ্ধি হয় 


প্র বীজের খোস। কুটিয়৷ ছোল! পরিমাণ বটিকা করিয়! ৩৪ দিন 
প্রত্যহ একটি করিয়া বটিকা সেবনে অশের রক্তআাব বন্ধ হয়। ইহা 
সেবন কালীন অস্দ্রব্য ও সহবাস নিষিদ্ধ। ' তেতুল বীজ চূর্ণ চারি 
আনা এবং মাঁজু ফল চূর্ণ চারি আনা একটু মিসরির গুঁড়াসহ জলে 
গুলিয়৷ সেবনে শ্বেত প্রদর আরাম হয়৷ 


তেতুলের পাতা । কচি তেঁতুল পাতা সিদ্ধ জল পানে গ্রহণী 
প্রশমিত হয়। কচি তেঁতুল পাতা বাটা জলের সহিত সেবনে আমাশ।, 
পিত্তজনিত জ্বর ও প্রমেহ রোগ উপশমিত হয়। উহা প্রলেপ দিলে 
শরীরের যে কোনস্থানের জ্বালা ও ফুলা নিবারিত হয়। মাকড়সার 
বিষজনিত ঘায়ে তেঁতুল পাতা ও গোলমরিচ বাট। প্রলেপে বিশেষ 
উপকার পাওয়া যায়। কাচা তেঁতুল পাতা পুণটলি করিয়। চোখের 
উপর বুলাইলে চোখ ওঠা ভাল হয়। 


পটোল 


ইহা কটু-তিক্ত-মধুর রস, উষ্ণবীর্ধয, পাচক, স্ৃগ্ক, বুষ্য, লঘুপাক, 
অগ্নিবদ্ধক, স্নিগ্ধ, সারক, রুচিকর, বাতহর, শুক্রবদ্ধক, কু, কুষ্ঠ, ব্রণ, 
বিসর্গ, জর, দাহ, ক্রিমি, কফ, পিতৃ, রক্ত দোষ ও চক্ষু রোগে উপকারী 
এবং ত্রিদোষ নাশক । পটোল পাতা (পলতা) পিস্তনাশক, অগ্রিবর্ধক, 


৩১৬ আহার 


পাচক, লঘু, শিপ, বৃষ্য, উষ্তবীর্ধ্য,র জর, শোথ, কাস, ক্রিমি ও 
বিষদোষ নাশক। পট্োল মুল অতি বিবাক্ত ; নাল বা ভাটা শ্লেষ্সা 
নাশক । 


তিক্ত পটোলের পাতা স্বতৈ ভাজিয়৷ সেবনে রক্তপিত্ত রোগ 
প্রশমিত হয়। শোথ রোগে তিক্ত পটোলের শাক উপকারক। 
সর্বপ্রকার বিষ দোষ নিবারণের জন্ঠ তিক্ত পটোল ব্যবহাধ্য। নিম 
পাতা ও পলতার ুষ পিত্তশ্নেম্সা জরে বিশেষ উপকারক। পিত্ত জরে 
পলতা৷ ও যবের কাথ শীতল হুইলে উহার সহিত মধু মিশাইয়া৷ রোগীকে 
পান করাইলে তৃষ্ণা ও দাহ নিবারিত হয়। পটলের যুষ বাত নাশক। 
পটোল পাতার রস মর্দশ করিলে, ইন্দ্রলুপ্ত (টাক ) বিনষ্ট হয়। 

ডাক্তারী মতে ইহার মূল উগ্র বিবেচক। ইহার পাতা জ্বরনাশক, 
বলকারক ও ক্রিমি নাশক । কীচা ফলের রস ঈষৎ বিরেচক ও শ্রীতল। 
পটোলের পাতা! ও ডগা রোগান্তে ছূর্বলতা নাশক। 

হাকিমী মতে পটোল ক্ষুধাবৃদ্ধিকর, হৃৎপি৪ ও পাকম্থলী সবল 
কারক, কাস, রক্তদোষ, কফ ও পিত্তদোষ বিনাশক এবং জর, 
ফোড়া, ফুঞ্ড়ি, উদরের ও গুহা দ্বারের ক্রিমি নাশক । ইহা অর্শ 
নিবারক, রতিবর্ধক এবং কফজনিত বিকার নাশক। ইহার পাতা 
পিত্তনাশক ও শীতল, পাতার পাচন জরনাশক। মূল তিক্ত ও 
বিরেচক | ফুল ত্রিদোষ নাশক । 

পিয়াজ 

পিয়াজ বা প্যাজ শব্দটা পারসিক। এই জন্ত উহার একটা নাম 
যবনেষ্ট। হিন্দু শান্তর মতে পিয়াজ ও রম্গুন যবন খাগ্ বা শ্নেচ্ছাহার 
বলিয়! উক্ত হইয়াছে। সুতরাং উহা হিন্দুর পক্ষে সাধারণতঃ অতক্ষ্য 
বলিয়া বিবেচিত হয়। মন্ুর অন্ুশাসন মতে যে দ্বিজ জানিয়। শুনিয়! 


নিরামিষ আহার-_তরকারি বা শাক-সবজি ৩১৭ 


কৌড় (7/597:০০ ), গ্রাম্য শুকর, মোরগ, রসুন ও পিয়াজ আহার 
করে সে জাতিভ্র্ হয়। 

অপর একজন শান্ত্রকার বলিয়াছেন হিন্দু ক্রাক্মণের বহু বার 
গোমাংস তক্ষণে যে পাপ হয় তাহা একবার মাত্র পিঁয়াজ তক্ষণে হয়। 
তজ্জন্ত মহাপাতকীর যে প্রায়শ্চিত্তের ব্যবস্থা আছে তাহা পালন করিয়া 
পুনরায় উপনয়ন ক্রিয়া কর্তব্য । 


পিয়াজ ও রমন সেবন অন্যতম শ্রেষ্ঠ আহারবিলাস । এই জঙ্চ' 
বোধ হয় গ্রগুলি সাত্বিক আহার্ধয বলিয়। পরিগণিত হয় না এবং যতি, 
্হ্ষচারী, যোগী বা অন্ত আনুষ্ঠানিক হিন্দুর পক্ষে উহ! নিষিদ্ধ হইয়াছে। 


কিন্ত অন্য সকলের পক্ষে উহা! কি কারণে নিষিদ্ধ ভইতে পারে, 
তাহার কোন কারণ, যুক্তি বা প্রমাণ কেহ দেন নাই। স্থতরাং পিঁয়াজ 
ও রস্থুন বগ্জন বিধি, ব্যক্তি বিশেষে ত্রান্ত স্বমত প্রতিষ্ঠার স্ুম্পষ্ট 
প্রয়াস। উহা প্রত্যক্ষ ভাবে অন্ত সকল ব্রাহ্মণ এবং পরোক্ষভাবে 
সকল ব্রাহ্মণেতর হিন্দুকে উহা] বজ্জনে প্রণোদিত করিয়াছে। 


হিন্দু ব্যতীত অন্ত সকল জাতি পিঁয়াজ বা রস্থন খাইয়া পাপে বা 
নরকে ডুবিতেছে, ইহা ধারণায় আসে না বিশ্বাস ত দুরের কথা। 
এই ছুইটি অন্যতম শ্রেষ্ঠ রলুচিকর আহাধ্য ও নানা ওষধি গুণ সম্পন্ন। 
আমাদের দেশে এখন অধিকাংশ লোক এমন কি অনেক ব্রাহ্মণ, 
পণ্ডিত ও পুরোহিত উহার পরম ভক্ত | ন্থতরাং উক্ত অর্বাচীন 
ও অযৌক্তিক নিষেধাজ্ঞা পুথির পাতায় নিবদ্ধ হইয়া কীট দষ্ট ব৷ 
উপেক্ষিত হইতেছে। 


আমুর্ষেদ শাস্ত্রে এ ছুইটা দ্রব্যের নানা উপকারিতা বণিত হইয়াছে 
এবং এগুলির আহার নিষিদ্ধ হয় নাই। স্থৃতরাং আযুর্ধ্েদকার 
ব্রিকালদর্শী মহধিগণের মতই প্রবল বলিয়া গ্রাহা হওয়া উচিত। 


৩১৮ আহার 


আয়ুর্ধ্বেদ মতে বড় পিঁয়াজ উষ্তবীর্ধ্য, তীক্ষু, ক্সিগ্ধ, রুচি, বল, পুষ্টি ও 
শুক্রবর্ধক এবং ত্রিদৌষনাশক | উহা! জর (অবস্থা বিশেষে ), গুল, 
শূল, সঞ্চিত শ্লেম্বা, কাস, রৃক্তপিত্ত ও কর্ণশুলে হিতকর । 

ছোট শিয়াজ, শীতবীর্ধ্, অগ্নিবদ্ধক, কুচিকর, পুষ্টিকর, স্বর- 
পরিষ্কার, শ্রেক্স। পিত্ত. ৰবমন, কফ ও শোথ নিবারক। 


গ্রীস দেশের হেরোডোটাস বহু শতাব্দী পৃর্ব্বে বলিয়াছেন থে 
সতৎকালে কুলী ও শ্রমিক গ্রভৃতি, যাহাদের শারীরিক পরিশ্রম করিতে 
হইত, তাহাদের পিয়াজ অপরিহার্য আহার ছিল। সৈনিকদের 
বল ও সাহস বুদ্ধির জন্তা তাহাদিগকে বিধিমত পেয়াজ সেবন করিতে 
দেওয়া হইত । ' 

সম্প্রতি একটা সংবান পত্রে প্রকাশিত হইয়াছে যে পুরাকালের 
প্রামাণ্য লিপি বা সঠিক ইতিবৃত্ত হইতে জানা গিয়াছে যে পিরামিড 
নির্বাণ কালে মজুরগণ্রে জন্য নয় টন ২৪৫ মণ! স্বর্ণের মূল্যে 
এখনকার হিসাবে প্রা তিন লক্ষ পঞ্চাশ হাজার টাকার-পিয়াজ কেনা 
হইয়াছিল। 

বিলাতে সে দেশের প্রয়োজনের দশমাংশ মাত্র পিঁয়াজ উৎপন্ন 
হয়। সেইজন্ত বিদেশ হইতে প্রতি বখ্সর এক মিলিয়ান পাউগ্ডের 
অধিক মুল্যের পিয়াক্ত আমদানী করা হয়। 

পেঁয়াজ ও রম্সুন কদর্য বা অরুচিজনক আহারকে সুতার বা 
তৃপ্তিজনক করে। এই ভন্ত এইগুলি সকলের, বিশেষতঃ গরীবদের, 
সুলভ খাগ্ঠবিলাস। বনি ছুর্মূল্য হইত তাহা হইলে সমর্থবান লোকে 
জাফ্রাণেরও অধিক মুল্যে উহা ক্রয় করিত। 

পিয়াজে “বি ও “সি, ভিটামিন আছে। ছোট পিয়াজে অধিকন্ত 
এ ভিটামিন আছে । 


নিরামিষ আহার--তরকারি বা শাক-সবাজ ৩১৯ 


অপকারিতা 


পিঁয়াজে গন্ধক আছে যাহা উদরাধানজনক।* যাহাদের পরিপাক 
,শক্তি ছূর্বল, পেত্তিক বা পেটগরমের ধাত, বা বাহারা অজীর্ণ ও 
যকুত্গ্রস্ত রোগী তাহাদের পক্ষে উহ! সাধারণতঃ হিতকর নয়। 


শ্রীশ্রী যোগপ্রকাশ ব্রহ্ষচারী বলিয়াছেন পিয়াজ ও হাসের ডিম 
রশধিয়া খাইলে, বহুমুত্র রোগ সচিত ছয়। সুস্থ ব্যক্তিগণ অধিক 
পিঁয়াজ বিশেষতঃ কাচ] পিঁয়াজ আহার করিলে মুখে, হাতে, চর্ম্মে ও 
মূত্রে একপ্রকার ছুর্গন্ধ বাহির হয়, সেজন্য পরের স্বণাস্পদ হইতে হয়। 
রশধিলে ওঁ দোষ অনেক নষ্ট হয়। 

পিয়াজ বাতাসের দূষিত পদার্থ আকর্ষণ করে। এই জন্য উহা 


কুটিয়া অবিলম্বে রন্ধন করা কর্তব্য। নাসিক দিয়া রক্তপাতে ছোট 
পিয়াজের ( ব! ছূর্ববাঘাস বাটার ) নস্ত শিশেষ উপকারক। 


রস্থন ব। রঞোন 


ইহার মূলে কটু (ঝাল), পত্রে তিক্ত, নালে কষায়, নালাগ্রে 
লবণ এবং বীজে মধুর রস আছে। ছয় রসের মধ্যে একটি মাত্র রস 
অল্প উন বলিয়া ইহার রসোন নামকরণ হইয়াছে। ইহার অন্ত 
কতকগুলি নাম আছে, যথা, উগ্রপ্ন্ধ, শীতবর্ধক, বাতারি, অরিষ্ট, 
ভূতব্ন ও মহৌষধ । 

বৈগ্যশাস্ত্র মতে রম্থন রসায়ন। ইহা সিপ্ব, উষ্ণ, বৃষ্য, কটু ও গুরু। 
ইহ শুক্র ও স্বরবর্ধক, বর্ণপ্রসাদক, উত্তেজক, সারক ও স্থুগন্ধি 
সংযোজক, রলাটকর, বলকর, পুষ্টিকর, মেধাকর ও চক্ষুর হিতকর। 
ইহা! অজীর্ঘ, হৃদরোগ, অরুচি, গুল্ম," জীর্ণজর, বাতশ্রেম্া, শূল, শোথ, 
অর্শ, ক্রিমি, অগ্বিমান্দ্, অনিদ্রা, স্াযুদৌর্ববল্য, শ্বাস, কাস, মলমৃত্রের 
বিবদ্ধতা ও বায়ুরোগে হিতকর । 


৩২০ আহার 


রঙ্গনে “সি+, ভিটামিন আছে। রসুন পেঁয়াজ অপেক্ষা অধিক 
পুষ্টিকর কারণ ইহাতে শতকরা ৬৩ আমিষ উপাদান আছে যাহা 
অতি অল্প আনাজেই আছে। পিয়াজে এ উপাদান মাত্র গড়ে 
১'৫ ভাগ। রস্থনে ক্যালসিয়ামের পরিমাণ ৩০০ যাহা! অত পরিমাণ 
অপর কোন আছাধ্যে নাই। 

মানভূম রামচন্ত্রপুরের শ্রীযুত অন্নদাকুমার চক্রবর্তী মহাশয় 
"জানাইয়াছেন, প্রতিদিন প্রাতে একতোলা গাওয়া ঘিয়ে কয়েক 
ফৌটা রম্্রনের রস ভাজিয়৷ ৭ দিন সেবনে ম্যালেরিয়া জর সারে। 
তিনি পাঁচ শতাধিক রোগীকে এই ওঁধধ দ্বারা নিরাময় করিয়াছেন। 
পরীক্ষা প্রার্থনীয়। ৃ 

পিয়াজ ও রম্মুনের খাছ্ামূল্য এবং পূর্বোক্ত গুণব্যতীত অন্ত বহু- 
রোগ উপশম ও আরোগ্যকর শক্তি আছে। পিয়াজের অন্য নাম 
পলা$। পল্‌ পীড়৷ হইতে রক্ষা করা, অঞ্ডু নিপাতন। ইহা! উহার 
ব্যুৎপত্তিগত অর্থ। ইহাদের নানা ওবধী গুণ পরে বণিত হইয়াছে । 
এ ছুইটার রোগ উপশম বা আরোগ্যকর প্রাথমিক ক্রিয়া অনেক 
সময় সেবনান্তে স্থচিত হয়, যথা দেহ হইতে ঘন নিঃস্যত হয় যদ্বার! 
রক্তের দুষিত পদার্থ সমূহ নিফাশিত হয়। কোন কোন রোগ যথা 
সন্দিজর ইত]াদি, অবস্থা বিশেবে, ঘন্্ব নিরোধের ফলে উদ্ভূত হয়। 

গ্রীন্মকালে পশ্চিমে “লু* বা গরম বাতাস বহিলে তথাকার নিম্ন- 
শ্রেণীর লোকে মাথায় পিয়াজের তেল মাখে। পুর্বে আমাদের দেশে 
সংক্রামক রোগের সময় প্রহ্ুত শিশুকে স্তিকাগারে প্রতিষেধকরূপে 
প্রত্যহ পিয়াজের ধূম দেওয়া হইত। এখনও*এ প্রথা স্থানে স্থানে 
প্রচলিত আছে। 

সমুদ্রযাত্রা কালে শৈত্যজনিত রোগের প্রতিষেধার্থ অনেকে 
পিয়াজ ও রমন সেবন করে। একজন গ্রন্থকার লিখিয়াছেন, পিক়াজের 


নিরামিষ আহার--তরকারি বা শাক-সবজ 


কোধা গলায় ঝুলাইলে কলেরা রোগ এবং উহ্না মরিচ সহ সেবনে 
ম্যালেরিয়া প্রতিষেধ করে। পরীক্ষা প্রার্থনীয় | 


মস্তক রোগ । 


কেশের অল্লতা, অকালপকতা, ব। বৃদ্ধি স্থাগিত হইলে 
মধুসহ পিঁয়াজের রস মর্দন । 
 মাথাধরা- পিয়াজ বা রস্থনের কোষ! ছেঁচিয়া কপালে বা মাথায় 
লেপন বা সেবন। | 

সঙ্গি কাসি। 

কাচা সন্দি__রাত্রে শয়নের পূর্বেবে কাচা বা ভাজা পিঁয়াজ সেবন। 

ঘুংড়ি কাসি- রম্থনের কোষ গলায় ঝুলান। 

তড়কা- রসুনের রস মর্দন। 

যক্ষা _রস্থন সেবন। ণঁ 

করণ্ণশৃল-_কানে পিঁয়াজ অথবা রক্থুনের মধ্যস্থ কোষ বা ২৩ 
ফোটা গরম রস প্রক্ষেপ। 

জ্বর ও হাপানি-পিয়াজ বা রম্থনের রস সেবন। জ্বরে 
বিশেবতঃ পালাঁজরে পিরাজের উপকারিতা প্রমাণিত হইয়াছে। 
রম্থনের রস গরম জলসহ সেবনে হাঁপানির টান বন্ধ হয়। 

বাতজ্বর-_তিল তৈলে রম্থন বাটিয়। সামান্ত পরিমাণে সেবন। 


স্নায়বিক রোগ। 


স্লায়ুদৌর্ববল্য ব! স্সায়ুবিকার-_পিয়াজ বা রম্থন ভক্ষণ বা 
আত্ত্রাণ। | 
মানসিক বিকৃতি-_ছগ্ধে রঙ্গুন রস সিদ্ধ করিয়! সেবন। পুরা- 


কালে রোমানগণ উন্মাদ রোগে প্রসূন ব্যবহার করিত। 
-২১ 


৩২২ আহার 


হিকা।-_পিয়াজ ছেঁচিয়া নন্ত গ্রহণ। 

মৃগী রোগ--রহ্থন সেবন। 

আ্ীলোকের সুচ্ছা- _পিয়াজের রস আত্রাণ। 

চোয়াল ধর! (1০০1 1৪৬ )-_মেরুদণ্ডে রন্ছনের রস মালিস। * 


অনিদ্রা--পিয়াজ ও রম্ুন সেবন। 
হটাৎ বাক্হীন বা বোব। হওয়া--পিয়াজের রস সেবন। 


চম্নরোগ। 
ক্ষত, খোস, পাঁচড়। ইত্যা্দি--নারিকেল কিন্বা সরিষার তেলে 
রসুন সিদ্ধ করিয়। সেই তেলের প্রলেপ । 
ত্রস্থলীর পীড়া ও উদরী | 
এই ছুইটী রোগ পিঁয়াজ গ্েবনে উপশমিত হয়। 


উদর রোগ । 
অজীর্ণ, ডিসপেপসিয়!_এই রোর্গে পিয়াজ বা রমন ক্ষুদ্র 
মাত্রায় সেবন করিলে ক্ষুধা বৃদ্ধি, পাকাশয়ের সন্ধি ও বায়ু নাশ 
এবং পাকস্থলীর বিভিন্ন যন্ত্রের অবস্থা উন্নত করে। মাত্রা পরীক্ষা 
সাপেক্ষ। 
কামল। ব। ষগ্ডিস্-মদের সহিত রম্্ুনের রস দেবন। 
অর্শ--দধির সহিত পিয়াজ কুচি সেবন। 


বাত। 


এই রোগে পিয়াজ ও রস্থনধপ্রসিদ্ধ ওষধ। উহা বিধিমত সেবনে 
বাত উপ*মিত হয়। কোন স্থান মচকাইয়। গেলে রন্থুনের 
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রস কিন্বা একটা গোটা কোয়া বাটা লবণের সহিত মিশাইয় প্রলেপ 
দিলে উহা] এবং বাতজনিত ব্যথ প্রশমিত হয়। * গেঁটে বা সন্ধিস্থলের 
, ফুলা বাতে পেয়াজ বা রম্থুন মধুর সহিত ঘুঁটিয়৷ প্রলেপ দিলে আশু 
' উপকার হয়। 

টিউমার, গ্লাড প্রদাহ বা স্ফীতিতে ভাজা পিয়াজের সহিত 
মধু মাড়িয় প্রলেপ । 


অন্য উপকারিতা । 


ঘরের মেজেতে পিঁয়াজ বা রম্থুন কুঁচাইয়া রাখিলে সাপ পালায়। 
সাপ, বিছা, বোলতা, মৌমাছি ও ক্ষিপ্ত কুকুর দংশনে ।পয়াজ ছেঁচিয়া 
প্রলেপ দিলে জালা উপশমিত হয়। 


বেগুন ( দেলী) 


সংস্কত ভাষায় ইহার নাম বৃত্তফল! (গোল বলিয়া ), মাংসল ফল! 
(শাঁস বেশী থাকে বলিয়া ), সদাফল! (দীর্ঘদিন গাছে ফল থাকে 
বলিয়! ), নীলা, বাতিঙ্গা (বাত রোগে উপকারী ), বার্তাকু, নৃপপ্রিয় 
ফল! ( অতি স্থৃস্বাহু বলিয়! ), নিদ্রালু ইত্যাদি । 

ইহার গঠন অনুযায়ী বিভিন্ন জাতীর দেশীয় নাম--লম্বা বা কুলী 
আগা, সিঙ্গে ( শৃঙ্গাকার ) ইত]াদি। 

ভাবপ্রকাশ মতে বেগুন স্বাছু, তীক্ষু, উষ্ণ, কটুবিপাক, অপিততকর, 
জর, বাত ও কফনাশক, অগ্নিবর্ধক, শুক্রজনক এবং লঘুপাক। 

কচি-কফ ও পিত্বনাশক। প্রাকা--পিত্তবর্ধক ও গুরুপাক। 
পৌোড়া--কিঞ্চি, পিত্তকর ক্রিন্ক কফ, মেদ, বাত ও আমদোষ 
নিবারক এবং অতি লঘু ও আগ্েয় । 


৩২৪ আহার 


মুরগীর ডিমের মত সাদ! বেগুন অপর জাতীয় বেগুনগুলি অপেক্ষা 
গুণহীন হইলেও অর্শরোগে উহা! বিশেষ হিতকর । 

বারমেসে বেগুন ত্রিদদোষনাঁশক কিন্ত রক্তপিত্ত প্রকোপক। চুলকন৷ 
ও পাচড়ায় কোন প্রকার বেগুনই অপথ্য। 

মহধি চরক বলিয়াছেন বেগুনের রস মধুসহ সেবনে কফজ রোগ 
নিবারিত হয়। চক্রদত্ত বলিয়াছেন বেগুন জরঘ্ব বলিয়া উহা জর 
রোগীর পথ্য । সিদ্ধ বেগুন রেড়ির তেলে তাজিয়া খাইলে কটি 
বাতগ্রস্ত রোগী হাটিয়া যাইতে সমর্থ হয়| 

ঘে।বালত৷ তম্ম সহ প্রস্তত ক্ষার সিদ্ধ বেগুন ঘ্বতে ভাজিয়া ও 
গুড়ের সহিত মিশাইয়। অতৃপ্তি ন| হওয়া পর্য্যন্ত ভোজন করিবার পর 
ঘোল পান করিলে অতি বৃদ্ধিপ্রাপ্ত অশরোগ অচিরে বিনষ্ট হয়, 
এমন কি জন্মগত অর্শও এক পপ্তাহে আরাম হয়। পোড়। বেগুনের 
ধোয়া কানে দিলে কর্ণজাত ক্রিমি বিনষ্ট হয়। 


বঙ্গসেন বলিরাছেন পূর্বদিনের সন্ধ্াাকালে, বেগুন স্থসিদ্ধ করিয়া 
উহ! পরদিন মধুসহ সেবনে জর রোগীর অনিদ্রা দুর হয়। বেগুন 
পোড়।ইয়৷ থে তস্ম বা ক্ষার পাওয়! যায় তাহা গাত্রে মাথিলে 
খুজলি বা চুলকনা প্রস্থতি চর্রোগ ধিনষ্ট হয়। 

কিন্তু বখশ পুরাতন গাছের ফসল প্রায় শেষ হইয়া যায় এবং 
যখন উহ! অধিক বীজান্বিত হয় তখন আহার করিলে উক্ত চর্মরোগ 
জন্মিতে পারে। ইহা! পরীক্ষিত লত্য । 

বেগুন বীজ উত্তেজক, অন্নকারক ও কোষ্ঠশোধক | উহার পাতায় 
তামাকের গুণ কিছু আছে। বেগুনের বীজ গুঁড়| করিয়া শুঠের 
গড়ার সহিত মিশাইয়! নাকে ফঁক দিল্লে হাচি হয় এবং মৃচ্ছণ রোগী 
চৈতন্ত লাভ করে। 


নিরামিষ আহার-_তরকারি বা শীক-সবজি ৩২৫ 


বেগুন পাতার রস সেবনে রক্তওঠা রোগ তদ্দত্ডেই নিবারিত 
হয় বলিয়া কথিত হুইয়াছে। খড়ের ঘরের খুব পুরাতন খড় পোড়াইয়া 
সেই ভত্মের সহিত বেগুন পাতা! চূর্ণ ও মধু মিশাইয়! পোড়া ঘায়ে 
দিলে জাল! দুর হয় এবং ক্ষত শীঘ্র শুষ্ক হয়। 


আহ্কুলহাড়! রোগের প্রথম অবস্থায় যখন বেদনা ও টনটনানি সবে- 
আরম্ভ হয় তখন একটা সরু কুলী বা লম্বা! বেগুনের ভিতরের শাস কিছু 
ফেলিয়া দিয়া তাহার ভিতর ব্যথিত অঙ্গুলি প্রবেশ করাইলে অচিরে ' 
সকল যন্ত্রণ। বিদুরিত হয়। | 


বেগুন পাতার রস* সেবনে সর্বপ্রকার বিষদোষ প্রশমিত হয়। 
উহা! আধপোয়া মাত্রায় খাইলে আফ্ষিল্ন বিষদোষও নিবারিত হয় । 


বিলাতী বেগুন ( টোম্যাটো ) 


ইহার আদি জন্মস্থান দক্ষিণ আমেরিকা । ১০০ বৎসর পূর্বে 
বিদেশ হইতে আনীত বীজ হইতে ইহার চাষ আমাদের দেশে প্রথমে 
প্রবর্তিত হইয়াছিল । 


পরীক্ষায় ইহাতে খাগ্ছ প্রাণ ( ৬797855 ) অত্যধিক আছে বলিয়া 
প্রকাশিত হইয়াছে । আজকাল অনেকে এই ফলের প্রশংসায় শত মুখ । 
কিন্ত উহাতে আমিষ উপাদান অতি অল্পই আছে। যতই গুণময় 
বলিয়! কীন্তিত হউক ন! কেন, উহা আমাদের বেগুন জাতীয় সজী বই 
আর কিছু নয়। 


উভয়ের বিভিন্ন উপাদীনগুলির শতকরা পরিমাণ পর পৃষ্ঠায় তুলিত 
হইল। 


৩২৬ আহার 
দেশী বেগুন বিলাতী বেগুন বিলাতী বেগুন 


কাচা পাকা 
আমিষ ১৩ ১৯ টি 
নহে ৬৩ ০*৯ ০-১ 
লবণ ০৫ ০৭ ০৫ 
শ্বেতসার ৬৪ ৪8 ৩,৯ 


ভিটামিন (এ,বি৯,বিৎ ও সি) (এ, বি১ ও সি) (এ, বি১ ও সি) 


এই তালিকা! কুহ্ছর গবেষণাগারের পরীক্ষার ফল। উহাতে 
ভিটামিন “ডি” সম্বন্ধে ফন্তাফল প্রকাশিত হয় লাই। 


কাচা বিলাতী বেগুনের আমিষ ও লবণ উপাদান দেশী বেগুন 
অপেক্ষ। কিছু বেশী। কিন্তু শেষোক্তের স্নেহ ও শ্বেতসার সমধিক । 
যদিও কাচা বিলাঁতী বেগুনে, দেশী বেগুন অপেক্ষা ভিটামিন অধিক 
পরিমাণে থাকে কিন্তু উহাতে বিং ভিটামিন মোটেই নাই বাহ 
দেশী বেগুনে আছে । কাচা! টোম্যাটো! অনেকেই ব্যবহার করে না 
স্থৃতরাঁং ঠ্টামিনের তথাকথিত আধিক্য ব্যতীত অন্ত সব বিষয়ে পাকা 
টোম্যাটে দেশী বেগুন অপেক্ষা যে নিকৃষ্ট ইহা বৈজ্ঞানিক পরীক্ষায় 
বিজ্ঞাপিত ও প্রমাণিত করিতেছে । আর ভিটামিনের দিক দিয়া 
বিচার করিলে কমলালেবুর সহিত টোম্যাটোর তুলনাই হয় ন]। 


টোম্যাটো! যকৎ দোব নিবারক বলিয়া উক্ত হইয়াছে কিন্তু উহা! 
টক রসের একটা সাধারণ গুণ। লেবুর এ গুণ সমধিক। আমাদের 
দেশী বেগুনের নানা। রোগ আরোগ্যকারী শক্তি আছে তাহ পরে ব্যক্ত 
হুইয়াছে। সাধারণতঃ লোকে শুধু টোম্যাটো খাইয়া উহার ফলাফল 
উপলব্ধি করে না। উহার সহিত অন্ত পুষ্টিকর আহার গ্রহণ করিয়া 
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থাকে। ন্ুতরাং অধিকাংশ স্থলে উহার সমবেত সুফল শুধু টোম্যাটোর 
উপর নির্ভর করে না । 

আমার নিন্দুকে স্বভাব নয় কিন্ত মাঝে মাঝে যে দেশব্যাপী 
হুজুগ উঠে তাহাতে প্রায়ই অযথা আতঙ্কের স্থষ্টি হয়। এই জন্ত 
সকল বিষয়ের প্রকৃত সত্য জানা প্রয়োজন । টোম্যাটে। প্রভৃতির 
অযথা বা অযৌক্তিক অন্ুরাগের বিশেষ কারণ দেখ যায় না। রর 

আমি ২০ বৎসর যাবত টোম্যাটে৷ আহার করিয়াছি কিন্তু উহাতে 
কিছু উপকার লাভ করিয়াছি বলিয়া মনে হয় না। বরং যতদিন উহা 
ব্যবহার করিয়াছি, চম্দ্ররোগ প্রায় প্রতিদিন লাগিয়াই ছিল, হয়ত 
অন্ত কারণও ছিল। আমাদের আয়ুর্বেদ শাস্ত্রে অবস্থা বিশেষে বেগুন 
চম্দ রোগ প্রকোপক বলিয়৷ উক্ত হইয়াছে। ইহা বিশেষ অস্থধাবন 
যোগ্য । 


লেখকের ব্যক্তিগত অভিজ্ঞতার কথা ছাড়িয়া দিলেও নিয়োজ 
পাশ্চাত্য দেশীয় পুষ্টিতত্ববিদগণের টোম্যাটোর কুখ্যাতি উড়াইয়া দেওয়। 
চলে ন|। 

একজন প্রসিদ্ধ পুষ্টিতত্ববিদ (ডাক্তার লুইস) বলিয়াছেন--“বিলাতী 
বেগুণ সর্বোতরুষ্ট সব্জি নয়। যদি উহ! একান্ত খাইতে হয় কীচা না 
খাইয়া রন্ধন করিয়া অতি পরিমিত পরিমাণে আহার কর! কর্তব্য । আমি 
জানি অনেক লোক উহ্বার আহার অভ্যাস করিয়া! মাড়ীর কোমলতা, 
রক্তঅ:ব এবং দত্তের শিথিলত1 রোগে ভূগিয়াছে। আমার সহযোগী 
বা সমব্যবসায়ী সকলে এই কথা সমর্থন করিয়াছেন। 

দৃষ্টান্ত স্বরূপ বলিতে পারি আঁমার একজন রোগিনী এক সময় 
চিকিৎসার্থে আসিয়। তাহার ২০টা ঈাঁত যাহা! পর পর পড়িয়াছিল তাহা 
দেখাইয়াছিল। সে তাহার রোগের ইতিহাস বর্ণনা কালে জানাইয়াছিল 
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যে পূর্বব বৎসরের গ্রীন্মকালে সে অস্থখে পড়ে এবং পল্লাগ্রামে যাইতে 
আদিষ্ট হইয়া সহরের বাহিরে তাহার এক আত্মীয়ের গৃহে তিন মাস 
অবস্থান করে। তথায় যাইবার অল্পদিন পরে তাহার আত্মীয়গণ 
জানাইল যে টোমযাটে। অতি স্বাস্থ্যকর খাগ্ঠ উহ! প্রতাহ আহার করা 
উচিত । 

কিন্তু কিছুদিন উহ! সেবন করিবার পর তাহার মুখের ভিতর ঘা 
হইল এবং ঈ্রীতের মাড়ি হইতে রক্ত নিঃস্যত হইতে লাগিল। সকলে 
রোগিনীকে জানাইল উহা! পাকাশয়ের রোগ মুখে প্রসারিত হইয়াছে । 
উহা যে টোম্যাটো জনিত তাহ! কেহই সন্দেহ করে নাই। যখন সে 
তাহার সহরের বাটাতে ফিরিয়া আসিল, সঙ্গে করিয়। প্রচুর টোম্যাটে! 
আনিয়। যত দিন উহা ভাল অবশ্ধায় ছিল তত দিন আহার করিয়াছিল । 
ইহার পরেই তাহার দীতগুলি আল্গ| হইয়া একে একে পড়িয়া 
গিয়াছিল। তাহার দৃঢ় বিশ্বাণ টোম্যাটোই উহ্বার প্রধান কারণ। 

অবশ্ত এক বা ছুই চামচ রাধা টোম্যাটোর যুস খাইলে দোষ না 
জন্মিতে পারে। কিন্তু উহাতে ওষধী গুণ থাকায় সুস্থ দেহীরও 
অধিক পরিমাণে আহার কখনই বিহিত নয়» 

অন্য একজন পাশ্চাত্ স্বাস্থ্যবিদ বলিয়[ছেন উহা! সেবনে ক্যান্সার 
ও অন্যান্ত দোব জন্সিতে পারে। এখন বল মা “তারা* দ্াড়াই 
কোথা ? 


মূলা 


এই অতি সহজলভ্য তরকারী তুচ্ছ বলিয়া লোকে জানে কিন্ত 
উহার অস্ামান্ত গুণরাঁজি বাস্তবিক বিন্ময়কর। মহন্ত, কড়াইশ্ত'টি, 
আদা, হিং ও হলুদ সহযোগে মুলার ঘণ্ট অতি উপাদেয় ব্যঞ্জন। ছোট 
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জাতীয় কচি মুলাই অধিক উপকারী। শাকসহ্‌ মুলায় “এ, «বি ও 
অধিক পরিমাণে “সি” ভিটামিন আছে । 


মুলার আমুর্ধেদোক্ত সাধারণ গুণ উষ্ণবীর্ধ্য, রেচক, পাচক, রুচিকর, 
লঘু, স্বরপ্রসাদক ও ব্রিদৌষনাশক। ইহা জর ও শ্বাসাদি রোগে 
হিতকর। শুষ্ক যূলা সিদ্ধ যুষ অর্শ রোগে হিতকর ; এই যুষ ছাগ 
মাংসের যুষের সহিত সেবনে অধিক উপকার হয়। কফ জনিত 
শোথ রোগে মূলার রস পীড়িত অঙ্গে লেপনে উপকার হয় এবং সেবনে 
হি্কাশ্বাস নিবারিত হয়। শুষ্ক মূলা চূর্ণ মধুর সহিত সেৰনে মেদ বৃদ্ধি 
রোগ প্রশমিত হয়। মুলার বীজ আপাংমৃলের রসের সহিত পেষণ 
করিয়! ছুলিতে প্রলেপ দিলে উহা! আরাম হয়। 


ডাক্তারী মতে মূলার বীজ ও পাতা মৃত্রকারক ও মৃদু বিরেচক। 
মূল! গাছের মূল, পত্র ও বীজ পাথরী রোগ নিবারক এবং সর্বপ্রকার 
মুত্ররোগে হিতকর | 

হাকিমী মতে মূলা পাঁচক, কফ ও বায়ুনাশক, বিরেচক, মুত্রকর এবং 
শ্লীহা ও যক্কৎ রোগে হিতকর। সাদা আঁশহীন মিষ্ট মূলা ব্যবহার করা 
কর্তব্য । অক্ষুধায় লবণ ও গোলমরিচ সহ মূলা খাইলে অতি শীঘ্র ক্ষুধ! 
হয়। আহারের প্রথমে উহা! খাইলে ভুক্ত দ্রব্য উত্তমরূপে পরিপ'ক 
হয় না, অয্লোদগার হয় বা বাঘু জন্মে কিন্তু আহারের শেষ ভাগে সেবন 
করিলে ভুক্ত দ্রব্য সমূহ শীঘ্র পরিপাক হয়। এই কারণে আহারের 
অগ্রে মূলাতাতে খাইলে সাধারণতঃ অক টেকুর উঠে। 

এঁ মতে মূল! সিদ্ধ জল পানে,কাসি উপশমিত হয়| মুলার রসে 
পারদ ও অভ্র জারিত হয় ৮» মুলার রস পানে বক্ষঃস্থল, পাকস্থলী, 
বরুৎ, মুক্রাশয়, মৃত্রস্থলী প্রভৃতির অসার রস বাহির হইয়া উহাদের 
শক্তি বিবন্ধিত এবং প্রস্রাব ও রমণীগণের খতু পরিষ্কার করে। উচ্থা 
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শিরার বদ্ধ মল বাহির করিয়া দেয়। পা$ রোগে উহা ব্যবহারে শরীর 
হইতে বিকৃত রস নিষফাসিত হয়। শ্রীহা, প্রমেহ, মৃত্রাশয়ের পাথরী 
প্রভৃতি রোগে চিনি কিম্বা অন্য কোন মিষ্ট সরবতের সহিত মূলার রস 
সেবনে বিশেষ উপকার দর্শে। ইহা! রমণীর স্তুন্ত দুগ্ধ বর্ধক । কচি 
মূলা পাতার রস চোখে দিলে চোখের জ্যোতি: বদ্ধিত হয়। উহা 
পদ্ম মধুর সহিত মিশাইয়া প্রলেপ দিলে ভানি রোগে বিশেষ উপকার 
হয়। 


মুলার রস বৃশ্চিকের গাত্রে ঢালিয়া দ্রিলে উহ! মরিয়া] যায়। এইজন্য 
যে বার মাস মূল! খায়, ,বিছা! কামড়াইলে তাহার কষ্ট হয় না বলিয়া 
কথিত হুইয়াছে। মাঝারী ছুইটী মুলার রস মিসরির সহিত ২১ দিন 
সেবনে অর্শের রক্ত পড়া বন্ধহয়। গেঁটে বাত ও উদরাময় রোগে 
মুল! নিষিদ্ধ । | 


মুলার বীজ-_পাচক, বাযুনাশক, যুত্রকর ও খতু পরিফারক। 
ইহা! পিয়াজের রসের সহিত মিশাইয়! শ্বেতকুষ্ঠে লাগাইলে উপকার 
হয়। ইহা বাটিয়! মধুর সহিত মিশাইয়া মুখমগ্ডলে লেপন করিলে 
কাল দাগ, ছুলি ইত্যাদি দুর হয় ও মুখের সৌন্দর্য্য বদ্ধিত হয়, মাথায় 
ঘসিলে কেশ বদ্ধিত হয়। বীজের তেল ঈষৎ গরম করিয়া কানে দিলে 
কানের বেদনা ও বধিরতা দোষ নিবারিত হয়। ইহা ঠাগুাজনিত 
সর্ধপ্রকার বেদনাতে উপকারী । বাতের বেদনা, পক্ষাঘাত, 
জননেক্ত্রিয়ের শিথিলতা প্রভৃতি রোগে বিশেষ উপকারী । মদের সহিত 
মূলার বীজ বাটিয়া প্রলেপ দিলে বিষাক্ত জন্তর দংশনে' উপকার হয় 
এবং দীর্ঘকাল টাকে দিলে নূতন বেশ উৎপন্ন হয়। 


মূলার ক্ষার--আহারের পর যুলার ক্ষার বা লবণ ১ মাঁষা মাত্রায় 
সেবন করিলে পরিপাঁকশক্তি বৃদ্ধি এবং বায়ুনাশ হয়। মুলার রস 


নিরামিষ আহার--তরকারি বা শাক-সবজি ৩৩১ 


অপেক্ষা ক্ষার অধিক উপকারী । ক্ষার প্রস্তত করিবার নিয়ম__মুলা 
বা মূলার পাতা শুখাইয়! আগুনে পোড়াইয়া! উহার ছাই লইয়া কয়েক 
শঁদবস জলে ভিজাইয়া রাখিবে। পরে উহার পরিশ্রত জল লইয়া 
মাটির হাঁড়িতে জাল দিলে জল নিঃশেষ হুইলে যাহা অবশিষ্ট 
থাকিবে তাহাই মুলার ক্ষার বা লবণ। ইহা শিশিতে পুরিক়া 
* রাখিবে। পাঁচ ছটাক মুলার ছাই হইতে ৯৪ তোলা এবং ১%০ 
পাতার ছাই হইতে এক পোয়া লবণ পাওয়| যাইবে । 


লাউ 


ইহার অন্ত নাম অলাবু, তুম্বী বা তুম্বীকা, কুস্ত তুষ্বী (গোল লাউ), 
ক্ষীর তৃম্বী (লম্বা লাউ )। বড় গোল ল/)উ হইতে সেতার, তানপুরা, 
একতার! প্রভৃতি বিবিধ বাগ্ যন্ত্রের খোল প্রস্তুত হয় এবং ছো'টি লাউ 
হইতে ভিগারীর ভোজনপাত্র ও ভিক্ষা পার্র' প্রস্তুত হয়। 


একজন বলিয়াছেন, লাউ তিনটা উদ্দেশ্ঠ সাধন করে। একটী আহার, 
একটী সংগীত আর একটী 'রিদ্রতা কিন্ত লাউ সেবন দরিদ্রতা বিজ্ঞাপক 
নয়। তবে স্থলবিশেবে সংগীতের সহিত দরিদ্রতার নিবিড় সম্বন্ধ আছে। 
এইজন্য হয়ত সংগীত অন্ুশীলনকাীরীগণ তয়ে লাউ ভোজন পরিত্যাগ 
করিতে পারেন কিন্তু উক্ত বাগ্যযন্বগুলির সংঅব কিরূপে এড়াইবেন? 


উপকারী খাগ্ভ হিসাবে লাউ আহার ত্যাগ করা যাইতে পারে ন|। 
লাউচিংড়ী অন্ততম উপাদেয় ব্যঞ্জন, বাঙ্গালীরাই উহার কদর বুঝে 
এবং অপর জাতীর অর্ধাচীন ,বিদ্রুপোক্তি “বাঙ্গালী চিংড়ী মাছের 
কাঙ্গালী” গ্রাহ করে না। লাউয়ের আর একটা নাম তুষ্টি। কচি 
লাউয়ের পায়েস রসন! তৃপ্তিকর উপাদেয় আহার্ধ্য | 


৩৩২ আহার 

লাউ মধুর রস, হ্বীতল, পিত্তনাশক, রুচিকর, বল, বীর্য ও পুষ্টি 
প্রদায়ক ও ধাতুবর্ধক। স্থতরাং উহা একাধারে উত্রুষ্ট আহারদাতা 
এবং কতকগুলি বাজনার শ্রেঠ আধার দাতা বলিয়া হগ্য বা" 
আনন্দদায়ক | 

অন্ত তরকারির উপরোক্ত সার্থকতা নাই। তবে আমের অপটি 
' হইতে বালকদের বাশী ও প্রাণখোল হাঁসি পাওয়া যাঁয়। কিন্তু এমনযে 
লাউ, উহ৷ জন্মিবার খতুর শেষ ভাগে বিষম তিক্ত ও বিষাক্ত হয়। মিষ্টির 
কি শোচনীয় পরিণাম ! এইজন্ঠ শুধু লাউ কেন, অন্ত তরিতরকারি 
এঁ সময়ে দোষস্ত হয় স্থৃতরাঁং তখন উহ! সেবন কর! অবিধেয়। 


শাস্ত্রে তৃতীয়া তিথিতে এবং ভাদ্র মাসে অলাবু ভক্ষণ নিবিদ্ধ, ইহা 
হয়ত অনেকে মানিয়া চলে না কিন্তু এ নিষেধ বাকা বিজ্ঞানসম্মত । বেশ 
মনে আছে একবার তিত লাউ খাইয়া আমাদের পরিবাঁরবর্গের সকলের 
কঠিন উদরাময় রোগে প্রাণ'মায় যায় হইয়।ছিল। তবে উষধার্থে তিত 
লাউ উপযুক্ত মাত্রায় ব্যবহৃত হইলে দৌধ জন্মে না । 

কৃষিতত্ববিদ শ্রীযামিনী রঞ্জন মজুমদার মহাশয় লিখিয়াছেন যে 
আধুনিক চিকিৎসকগণের মতে গোল লাউয়ের বঙক্মার বীজান্ধ নাশক 
শক্তি আছে। আধ পোয়া কাচা লাউ আধ সের ছুধে সিদ্ধ করিয়া 
ক্ষীরবৎ হইলে উহা! ৩৪ দিন সেবনে দারুণ প্রমেহ রোগ উপশমিত হয়। 


সিম ও সয়াবিন 


আয়ুর্বেদ মতে সিম গুরুপাক, শৈত্যগুণসম্পন্ন, পিত্তনাশক, কোষ্ট- 
বায়ুপ্রকোপক, কটু ও মধুররসাত্তমিকা, অগ্নি, বল ও শুক্রক্ষয়কর এবং 
ব্রণ, জ্বর ও শ্বাস রোগকর। যাহাদের পরিপাকশক্তি দুর্বল কিন্বা 
যাহার! অজীর্ণরোগগ্রস্ত তাহাদের উহ! বিষবৎ পরিত্যজ্য । 


(নরা।মষ আহার--৬%৭১১।% ব। কন নজ ২৬৬৬০ 


কাল বা গাঢ় সবুজ রঙের সিম অপেক্ষা সাদ। ৫ অপেক্ষাকৃত 
সুপথ্য। উহা শ্লরেম্সা, বাত, পিত ও ব্রণদৌষ নাশক বলিয়। উক্ত 
হইয়াছে । চুণ ও সিম পাতার রসের প্রলেপে কর্ণমূল ফোলা কিন্বা 
গলার বেদন৷ প্রশমিত হয়। 

“সয়াবিন, সিম বা শিশ্বী জাতীয় উদ্ভিজ্জ। ইহাকে বাঙ্গলায় গাড়ী 
কলাই এবং হিন্দীতে রামকুত্তি কড়াই বলে। ইহার আদি জন্স্থান 
চীনদেশ ; তথায় উহ! ৩০০০ বৎসর যাবত নানা ভাবে ব্যবহৃত 
হইতেছে । ইহার চাষ চীনদেশ হুইতে ক্রমে জাপান, মাঁঞ্চুরিয়া এবং 
মাফিণ প্রভৃতি দেশে প্রবন্তিত হইয়াছে, মাঞ্চুরিয়ায় সর্বাধিক 
পরিমাণে উৎপন্ন হয়। সেখান হইতে (এবং চীন ও জাপান 
হইতে ) প্রতিবৎসর লক্ষ লক্ষ মণ সয়াবিন বিভিন্ন আকারে, দেশ 
দেশান্তরে রপ্তানি হইতেছে। 

চীন ও জাপান দেশে উছা হইতে পাচ প্রকার খাগ্ প্রস্তত হয়। যথা! 
নাটো, তোকু, মিসো, ঘুব ও সোয়া। জাপান দেশে এই সকল খান্ 
মাংসের পরিবর্তে খাদিতি হয়। সয়াধিন হইতে প্রস্তুত বিছ্ুট, ময়দার 
বিস্কুট অপেক্ষা অনেক গুণে উপকারী । উহার তৈল খাগ্ভরন্ধনে এবং 
খাগ্রূপেও ব্যবহৃত হয়। গরিবের উহার খোল খায়। এই খোল 
গাভীকে খাওয়াইলে ছুধের পরিমাণ বাঁড়ে। উহ৷ গাছের উৎ্কৃ্ সার 
হিসাবে ব্যবহৃত হয়। 

চীন, জাপান ও মাকিণ দেশে সয়াবিনের ছুধ ( নিষ্কাশিত রস) বা 
গুঁড়া কোন কোন ক্ষেত্রে প্রাণীজ ছুগ্ধের স্থান লইয়াছে, উহা! নানা 
বিপণীতে বিক্রীত হয়। 

বর্তমানে সুইজারল্যাণ্ড, মাফিণ প্রভৃতি দেশে সয়াবিন হইতে 
চাটনি, মিঠাই, মাখম, পনির ইত্যাদি প্রস্তত হুইতেছে। সয়াবিনজাত 
অন্ত ৰিভিন দ্রব্য নানাবিধ শিক্পকাধ্যে ব্যবন্ধত হইতেছে ।” 


“ভারতের স্থানে স্থানে যথা, হিমালয়ের পাদপ্রদেশে, উত্তর বঙ্গের 
স্থানে স্থানে, মণিপুর ও ব্রহ্মদেশে ইহার চাষ হইতেছে। অন্তত অতি 
অল্পই হইতেছে। ছোটনাগপুরে অনেকে সয়াবিনের ছাতু বা আটা 
আহার করে। ইহার চাহিদা বৃদ্ধি হওয়ায় মাঞুরিয়া দেশ হইতে 
অধুনা বোম্বাই নগরে বীজ আমদানি হইতেছে। নাদির সাহ্‌ প্রিণ্টার 
কোম্পানী ইহার সরবরাহকারক।% 

পুষ্টিকারিতা হিসাবে সয়াবিন সকল প্রকার খাগ্ছের শীর্ষস্থানীয়। 
ইহাতে “এ”, “বি+, “ডি” ও “ই” ভিটামিন যথেষ্ঠ পরিমাণে আছে। 


নিয়ে সয়াবিন, মাংস ও চীনাবাদামের বিভিন্ন উপাদানগুলির 
শতকরা পরিমাণ প্রদত্ত হইল। 


সয়াবিন মাংস চীনাবাদাম 
॥ 
জলীয় পদার্থ ৮১ ৭১৫ ৭"৯ 
প্রোটিন বা আমিষ ৪8৮২ ১৮৫ ২৬৭ 
মেহ বা চধ্ষি ১৯৫ ১৩৩ ৪০১ 
লবণঘটিত দ্রব্য ৪৬ ১৩ ১৯ 
শ্বেতসার ২০*৯ ৮ ২০*৩ 
কর্কশাংশ (8175) ৩*৭ ০ ৩১ 


উক্ত তালিকা হইতে প্রতীয়মান হইবে যে সয়াবিনের আমিষ 
উপাদান মাংসের প্রায় ২২ গুণ এবং চীনাবাদামের এ উপাদানের 
১২ গুণেরও অধিক। মাংসের প্রোটিন অতি উচ্চ দরের বলিয়া কথিত 
হয় কিন্ত বিলাতে একটি পরীক্ষায় স্থিরীকূত হইয়াছে যে, সয়াবিনের 
প্রোটিনও উচ্চশ্রেণীতৃক্ত । দেশী সিম ভক্ষণে অস্্ জন্মে কিন্তু সয়াৰিন 
আহারে এ দোষ হয় না বলিয়া! কথিত হইয়াছে । 
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সয়াবিন বহুমুত্র রোগের মহৌষধ বলিয়া উক্ত হইয়াছে। ফরাসী- 
দেশে প্র রোগে উহ্থার রুটি খাইতে দেওয়া হয়। সয়াবিন যদিও 
সর্ববোভম পুষ্টিকর পদার্থ কিন্ত ছুষ্পাচ্য সুতরাং উহা প্রধান আহারীয় রূপে 
আমাদের দেশে ব্যবহৃত হইতে পারে না। তবে মহার্থ মাছ, মাংস ও 
দুগ্ধের পরিবর্তে সুলত সহকারী বা প্রতিনিধি স্বরূপ ব্যবহৃত হইতে 
পারে। 


“সয়াবিনের উচ্চ খাগ্মূল্য ব্যতীত উচ্ছার প্রতি কণা অর্থকরী ।, 
সয়াবিন হইতে নানাখিধ লাভজনক শিল্প দ্রব্য, মোটরকার ও উড়ে! 
জাহাজের অঙ্গ ও রং প্রস্তত হইতেছে এবং উহার চাহিদ! ক্রমেই 
বাড়িয়া চলিয়াছে।” 


ইহার বিস্তৃত চানে আমাদের দেশে একটা নূতন আয়ের পথ 
সুগম হইতে পারে। 


অন্যান্য তরকারির গুণাগুণ। 


কপ্পি-_ ইহার চাষ বিদেশ হইতে এ দেশে প্রবন্তিত। ইহা! প্রথম 
শ্রেণীর সৌখিন তরকারি । পুষ্টিতত্ববিদগণ বাধাকপি ও ফুলকপির উচ্চ 
প্রশংসা করেন। এই ছুইটাতেই “এ+, বি” ও “সি ভিটামিন আছে। 
বাধাকপিতে “এ ভিটামিন ফুলকপি আ্পেক্ষা বেশী। দুইজন ইংরাজ 
পুষ্টিবিজ্ঞানবিদ্‌ লিখিয়াছেন ষে বহুমৃত্ররোগে সামান্ত বাঁধাকপির রস 
“ইনসুলিন” (17911) অন্থক্ষেপের পরিবর্তে ব্যবহার করিলে অধিকতর 
উপকার লাভ হুয়। পরীক্ষা প্রার্থনীয়। 

ফুলকপি কিঞ্চিৎ দুষ্পাচ্য। উহাতে এক প্রকার উদ্বায়ী তেল আছে 
যাহ! পরিপাকে ব্যাঘাত করে। তবে উহ সিদ্ধ করিয়৷ জল ফেলিয়া 
দিয়! রন্ধন করিলে উক্ত দোষ'অনেকাংশে কাটিয়া যায়। 


৩৩৬ 


কড়াইশু'টি__মধুর রস ও রুচিকর। 

শালগম- রক্ত ও বর্ণ পরিষ্কারক। ইহাতে “বি” ও সামান্ত “পি” 
ভিটামিন আছে। 

ক্যারট-_ইহা অন্ততম উৎকৃষ্ট বিলাতী সঞ্জি। ইহাতে ভিটামিন 
“এ” এবং সামান্ত পরিমাণে পৰি” ও “সি” আছে। 

লেটরম-_ ইহাতে «এ+, “বি”, “সি? তিনটা ভিটামিন আছে। ইহা 
বক্তপরিষফারক, অনিদ্র! নাশক, রুচিকর, বলকর ও স্বাস্থ্যকর। 

বিট-__ইহ। শর্করা বছুল। ইহা হইতে চিনি প্রস্তত হয়। ইহাতে 
“এ+ বি” ও “সিঃ তিটামিন আছে। ইহা পরিপাক করিতে পারিলে 
দেহ স্থল হর ও উত্তাপ বুদ্ধি করে। ইহা বুদ্দের বিশেষ উপযোগী । 


কাকুড়, কাচা-মপসংগ্রাহক, গুরু, কুচিপ্রদ ও পিত্তনাশক। 
পাকা1- তৃষ্ণা ও পিত্তনাশক এশং আগ্েয়। 

কাকরোল--ঈৰৎ তিক্ত। হিন্দুস্থানীরাই ইহা অধিক ব্যবহার 
করে। এক মতে ইহ] মণ, কুষ্ঠ অরুচি, শ্বস, কাস ও জ্বরনাশক। 
অপর মতে উষ্ণবার্ধ্য, লঘুপাক, কফনাশক, ব্রণশোধক ও সর্পভয় 
নিবারক। 

চিচিঙ্গে_বল ও রুচিকর এবং শোথ ও ক্ষয়রোগে হিতকর। 


চৈ-_উষ্ণবীর্ধ্য, লঘুং অগ্নিবর্ধক, রচিকর, কফ ও মলবদ্ধতা নাশক 
এবং শ্বাস, কাস ও শূলরোগে হিতকর। 

হাকিমীমতে ইহ! কশত। দূর করে, ক্ষুধ। বুদ্ধি করে কিন্তু পেটে বায়ু 
জন্মায় ও গুরুপাক। উষ্ণ প্রকৃতির লোকের পক্ষে অপকারী। ইহ 
পাঁচক ও পিপাসা নিবারক | ইহার মুল সেবনে দাস্ত হয় এবং বীজ 
বমনকারক ও ক্রিমি নিঃসারক | 
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ধুঁধুল-__্লগ্চ, বল ও রুচিকর, বাধুনাশক, রক্তপিত্ত ও বাতপিত্ত 
প্রশমক, অগ্রিবর্ধক, জর, শোথ, শ্বাস, কাস ও ক্রির্মি রোগে হিতকর। 

বাশের কৌড়-_শীতল, রুচিকর, এবং দাহ, রক্তপিত্ত ও মৃত্রকুচ্ছ 
রোগে হিতকর। 

বেতের আগা রূচিকর, অগ্নিবদ্ধক, কফ, দাহ, রক্তপিত্ত, 
শো, অর্শ, মুত্র কৃচ্ছ, পাথরী, বিবর্ণ ও যোনী রোগে হিতকর । 

স্পারী গাছের মাথা।--বলকারক, শুক্রবদ্ধক, মৃত্ররোগ নাশক, 
মলভেদক ও মত্ততাকারক | 

সজিন। ফুল-_উষ্ণবীর্্য, রুদ্্, তীন্প, কষ ও বায়ুনাশক এবং 
ক্রিমি' গুলা ও প্লীহাদি রোগে উপকারক। 

পাল সাঞ্জনার ফুল চক্ষু ও রক্তপিশ দ্রোগে হিতকপ। 

সজিনা ভাটা -উষ্তবীধ্য, লঘুপাক, শুক্র ও অগ্রিবদ্ধক, ধারক, 
ক্ষারগুণবুক্তঃ বাতশ্লেম্ন। নাশক, চক্ষুর হিশুকর, মুখের জড়ত৷ নাশক, 
গোদ;, পেদনা, কাস, মেদদে।ষ, গুল্ম, প্লীহা, গণগণ্ড এবং রক্তপিত্ত 
রে।গে হিতকর 

গাজর-_ ইহা রুচকর, লঘুপাক, কফ ও পিত্তনাশক, ক্রিমি, শুল, 
আধ্মান, দাহ ও তৃষ্ণায় হিতকর | ইহাগত “এ এব? ও “সি” ভিটামিন 
আছে। ইহ! সেবনে মুখের সৌন্দর্য্য বৃদ্ধি অর্থাৎ রং ফরস। হয় কারণ 
ইহার বক্তপরিষ্কারক গুণ আছে। যাহারা অধিক মস্তি চাঁলন। 
করেন তাহাদের পক্ষে ইহ1 অতিশয় হিতকর কারণ ইহাতে ফসফরাস 
আছে। মাছ মাংসে অধিক ফসফরাস আছে কিন্তু এগুলি সেবনে 
শরীরে অন্ন ও ইউরিক আযাসিভ উৎপক্ হয়, গাজরে তাহ হয় না। 
ইহা বিশেষ অবধানযোগ্য । গাজরের কচি পাতা বা শাকে গাজর 


অপেক্ষা তিন গুণ ফসফরাস আছে। ইহা গ্রহণী ও অর্শ রোগে স্ুপথ্য। 
সহ 


৩৩৮ আহার 


শাকবর্গ। 


শাকের ছা ও মাছের মা। শাকের কচি ডগা ৰা পাতা এবং বড় 
মাছ সমধিক পুষ্টিকর । 


শাক অতি অপদার্থ বশিয়া সাধারণত: বিবেচিত হয়। কথায় 
বলে “শাকে বাড়ে মল” ইহা বৈদ্য শাস্ত্রের উক্তি। কিন্তু এ শাস্ত্রে 
আবার উহ্থার নান প্রক।র উপকারিতা বিজ্ঞাপিত হইয়াছে । দুইটা 
শাক সুষশি ও থানকুনিকে রসায়ন শ্রেণীতৃক্ত করা হইয়াছে। 

শাকে সমধিক পরিম।ণে লবণজাতীয় উপদানগুপি বিশেষতঃ 
ক্যালসিয়াম, সোডা ও ক্লোরিণ আছে। উহাতে ভিট।মিন প্রচুর 
পরিমাণে আছে। উহ। আহার করিলে অন্ত খাগ্ভের উক্ত উপাদান- 
গুনির অগ্াব অনেকাংশে মিট স্থৃচরাং শাক একটা অপরিবর্জনীয় 
আহ্র্ধ্য। 


পালম শাক- ইহার জন্মস্থান ভারতবর্ষ । বিলাতী পালম 
(91017550১) ও দেশী পাণম ঠিক এক জিনিষ নয়, উভয়ের গুণের 
পার্থক্য আছে। দেশী পালম শাকের অন্বর্থ সংজ্ঞা মধুর, স্পত্র, 
শরিগ্ধপত্রা, দুরিতা, চিরিতচ্ছদ! ইত্যাদি । ইহ] মধুর, পথ্য, শীতল, বাত, 
রক্তপিত্ত ও বিষদে।ব নাশক, সংগ্রাহী ( মতান্তরে ভেদক ) ও ত্রিদোষ 
নাশক। কেহ কেহ উহ1 বাত রোগে অপথ্য বলিয়াছেন। 

আধুনিক মতে উহা অতি পুষ্টিকর, এইজন্য রোগের পর 
ব্যবস্থিত হয়। ঘিয়ে ভাজা পালম শাকের শিকড় খাইলে রাতকাণা 
রোগ প্রশযিত হয়। দগ্ধজনি৬ ক্ষতে, দ্বষ্ট বরণে অথবা কালশিরা 
পড়িলে উহার টাটকা রস প্রলেপ বিশেষ উপকারক। পালম বাঁজ 
ঘর্মোৎপাদক, স্িগ্ধ, উদ্নরাময় ও অতিসার নাশক । পালম শাকে এ” 
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“বি” ও এসঃ ভিটামিন অধিক পরিমাণে আছে। ইহা রক্তপরিষকারক, 
রক্তবুদ্ধিকর এবং চোখ ও মুখের লাবণ্য বৃদ্ধিকর। 


চুকো। পালম-_পালম শাকের অন্ত জাতি। ইহার সংস্কত নাম 
ক্র, চু'ক্রকাঃ চুক্রক, (চুকৃ তৃপ্তিকর)। ৮লিত ভাষায় ইহাকে টক 
পালম বলে। ইহা ব।তন্ন, কফ ও পিত্ত নাশক, রুচিকরঃ লঘুপাক, 
উষ্ণ, গুল্সনাশক, পথ্য, রোধক এবং বিষনাশক । 


ইহার রস চিনির সহিত সেবনে পিস্তাধিক্য প্রশামত এবং সমধিক 
গুণসম্পন্ন হয়, দ্রাত বেদনা উপশমিত হয়, ব্মন প্রভৃতি দূর এবং 
ক্ষধাবুদ্ধি হয়। বিছ্।র কামড়ের বিষ ও বেদনা চুকে৷ পালমের রস 
প্রলেপে নিবারিত হয়। কিছু গরম রস ঢা? বিন্দু ২ দিলে কানের 
শূল বেদনা ভাল হয়। ভাজ। চুকোপালমের বীজ আমাশার 
মহোষধ। ৮ 

আমরুল- _রুচিকর, * অগ্নি ও পিত্ববর্ধক এবং কফ, বায়ু, গ্রহণী, 
কুষ্ঠ, অর্শ ও অতিসার বোগে হিতকর। 


কলমী- শুক্র ও স্তন্তবদ্ধক, গুরুপাক, কফকারকঃ রক্তপরিষ্কারক 
এবং উপদংশ রোগে বিশেষ কল্যাণকর । ইহার ড'াটার ও পাতার রস 
আধ পোয়া মাত্র/য় সেবনে বিষদোব বিদবরিত হয়। ফোড়। পাকাইতে, 
বসন্ত রোগের প্রথম অবস্থায়, গুটি উঠিবার সময় এবং মস্তিক্ষবিকার ও 
হিষ্টিরিয়া রোগে উহা! বিশেষ উপকারক। ফোড়া, ক্ষতাদি হইতে পৃ 
পড়িলে কলমীশাক সেবন নিষিদ্ধ। 


হিঞে শাক--পিত্তনাশক । যাহাদের বিকালে হাত পা জাল! 
করে কিনব! যকতদোষ আছে তাহার প্রাতে এই শাক ছেঁচিয়। রস 


৩৪২ | আহার 


স্থঘনি _নিভ্রাজনক, অগ্নিদীপকঃ মেধা্জনক ও রসায়ন ॥ ' 


পুদিন]-_মামাদের দেশে অনেকে পু্দিনার বিবিধ গুণ জ্ঞাত নহে 
বলিয়। উহার আদর করে না। পশ্চিমে হিন্দু মুললমান সকলেরই উহ্৷ . 
প্রিয়। উহার অনর্থ সংজ্ঞা! অজীর্হর, শাকশোভন ও স্ুগদ্ধিপত্র । নির্ঘণ্ট 
রড়াকর ও আমুবোর্? বিজ্ঞ/ন মতে ইহা গুরু, স্বাদ, রুচিকর, আগের 
বল্য, হ্ৃদ্ধ, স্থখাবহ' মলমূত্র সুম্তকর এবং কফ ও বাতহর। কাস, মর্ততা 
অগ্থিমান্দা, অজীর্ণ, বিস্ুচিকা, সংগ্রহ গ্রহণী, অতিসারঃ জীর্ণজ্র ও 
ক্রিমিনাশক, মুখের জডত। বা অরুচি ও বমন নিবারক। ইহার চাটনি 
ৰেশ হজমী। 
আধুনিক মতে পু্দিন। বায়ুনাশক ও উদর বায়ু নিঃসারক এবং অজীর্ণ, 
অগ্নিমান্দ্য ও সর্ববিধ শূলবেদন| বিশেষতঃ যন্ত্রণাদায়ক অস্ত্র শূল নাশক। 
কফহর, বিরেচক ও জীবনী শুক্তির ক্রিয়াবদ্ধক। ইহা ডিসপেপসিয়। 
রোগে অসীম হিতকর এবং পাকস্থলী শ্লিপ্ধ রাখিতে বিশেষ উপযোগী । 


আমাদের দেশ গ্রীন্মপ্রধান বলিয়া আমাদের ধাত পিস্তপ্রধান। এই- 
জন্য চ৷ হুত্যাদি বকৃতের ক্ষতিকর পানশীয় সেননে এবং অন্ত ন।ন! কারণে 
ধৃত বিকৃতি, অন্ন ও অজীর্ণত৷ প্রায় ঘরে ঘরে দেখ। যাঁয়। পুদিন। 
উহার আদর্শ প্রতিষেধক । 


কৃবিতত্ববিদ শ্রীপুক্ত দীনেশ চন্দ্র দেব কৃবিসম্পদ পত্রিকায় 
বলিয়।ছেন, চায়ের পরিবর্তে উহার প্রতিনিধি স্বরূপ পুদিন' 
চা ব্যবহার করিলে অপ্কারের পরিবর্তে মহোপকার সাধিত হইতে 
পারে। ইহাতে ক্ষুধা ও পরিপাকশক্তি বদ্ধিত হয়। মৌরি, গোল- 
মরিচ, ছুধ ও চিনি সহযোগে পুদিনার চ] হ্বস্বাহ্ব ও রূসনাতৃষ্থিকর, 
তুষ্টি ও পুষ্টিকর পানীয় । শরীরের পক্ষে বিশেষ ক্লিগ্ধকর ও হিতকর 
এবং স্বাস্থ্যরক্ষক | ইহার বিস্তৃত বাবহার বাঞ্ছনীয় 


নিরামিষ আহার তরকারি বা শাক-সবজি ৩৪৩ 


হাঁকিমী মতে ইহা! ব্যবহারে শরীরের উত্তাপ বহ্ধিতঃ দুষিত পদার্থ 
দাস্ত দ্বারা নির্গত, পাকস্থলী+ বক্ষঃস্থল ও মৃত্রাশয়ের ক্লেদ দুর এবং 
বমন ও হিক্ক। নিবারিত হয়। ইহ] অপরিপাক ও বিবিমিবার বিশেষ 
পরীক্ষিত মহৌষধ । পুদিনা দুষিত বায়ু বিলীন করে, কামলা ও পা 
রোগ দ্র করে, মূত্র ও ঘন্ম আনয়ন করে এবং রমণীদের খতু পরিষ্কার 
করে। উহা! যোনীতে প্রয়োগ করিলে গর্ভস্থ সস্তান নির্গত হয়। ইহ] 
বিষাক্ত জন্থর বিষ নষ্ট কবে। ইহ! পোড়াইয়। দীত মাজিলে মাড়ী, 
শক্ত হয়। ইহার আদ্রাণে মৃজ্ছণারোগে উপকার হয়, মধুর সহিত 
সেবনে ঘন্ম নিঃস্যত হয়। 

পুদিনা সিদ্ধ করিয়া প্লধুর সহিণ্ত সেবন্দে পায়ের গোদে উপকার 
হয়। উহা! কফ, সন্দিজঅর ও কুষ্ঠ রোগে উপকারী । মদের সহিত 
সেবনে বিষ দোষ নষ্ট হয় এবং বিশ্বুচিকা রোগে উপকার করে। 
মধু ও লবণের সহিত সেবনে পের ক্কিমি নষ্ট হয়, গন্ধে বিষাক্ত জীব 
পলায়। ইহ৷ সির্কার সহিত বাটিয়৷ কফজ্নিত স্কীতিতে প্রলেপ দিলে 
উহ। শু ও বিলীন হয়।* জংলি পুদিন| ব্যবহারে মুখের ঘা আরোগ্য 
হয়। এই পুদিশার রস কাণে দিলে পোকা বিনষ্ট হয়। পাহাড়ে 
পুদিন! ব্যবহারে সন্দি বা শ্রেম্স॥ দ্রাস্ত ও প্রত্নরাব দ্বারা বাহির হয়, 
উহ] কাপড়ে রাখিলে পোকা ধরে ন।) 


পঞ্চদশ অধ্যায় । 


আমিষাহার-_মস্ত | 


বাঙ্গল। নদী মতৃক দেশ বলিয়া! এখানে মহশ্তহার আবহমান কাল 
হইতে চলিয়! আসিতেছে । মাছ, €্োজের অন্ততম শ্রেষ্ঠ আহার্ষ্য। 
আমাদের সামাজিক অন্ন খজ্ঞে মৎস্তের আফোজন অপরিহার্য । বিবাহে 
অধিবাস ও গাত্র হব্রিদ্রা ইত্যাদিতে উহ! একটা অন্ততম মাঙ্গলিক 
অনুষ্ঠান বলিয়! পরিগণিত হয়। এয়োদের মত্গাহার না করা 
দুর্ভাগ্যের লক্ষণ বণিয়। শিবেচিন হয়। 


শ্রীযুক্ত বাবু নধগোপ।ল চক্রবর্তী লিখিয়াছেন যে পুর্বব বঙ্গে নব 
পরিণীতাঁর হাতে মাছের খলু১ দেওয়া হয়। সেই খলুইতে রয়না মাছ 
দেওয়।ই বিধি। এই মাছের স্বভাব, সাত চড়েও “রা নাই। সেইজন্য 
প্ দেশের রমণীগণ উক্ত মাছের সংআরবে নব বধুর এ স্বহাৰ বন্তিখে বলিয়। 
বিশ্বাস করে। মনস্তত্বের দিক দিয়! হয়ত এ প্রথার কিছু মূল্য আছে। 
হিন্দুর শ্রান্ধে প্রেতোদেশে দক মাংস উৎসর্গীকৃত হয় এবং নিয়ম 
তঙ্গের পিন মংস্যাহার বিশেব বিপি বলিয়া! পালিত হয়। 

পুরাণে বাঙ্ষলা দেশকে মত্গ্ত দেশ বলিয়৷ উক্ত হইয়াছে । এক 
সময় এ দেশের নৃপতিগণ মংস্যরাজ বলিয়া অভিহিত হইত। অর্ধমশৰ 
ও অদ্ধমত্ন্তদেহধারী মত্ম্তাবতার বিষুর প্রথম অবতার | 


“নাভ্যাধারোহিত সম আকণশ্চ নরাকৃতিঃ। 
ঘনস্তামশ্চতূর্ব্বাহু ১ শঙ্খ চক্র গদাধরং ॥ 


নিরামিষ আহার--তরকারি বা শাক-সবজি ৩৪৫ 


শ্ঙ্গীমত্ম্তনিভো মৃদ্দ1 লক্ষ্মী বক্ষে! বিরাজিতঃ |. 
পদচিহিত সর্বাঙ্গ সুন্দরশ্চারলোচনঃ ॥ , 


আমাদের জাতীয় গানে ও সাধক সঙ্গীতে মাছের অনেক উপম।! 
আছে। ভারতচন্দ্র ও মুকুন্দ রায় প্রমুখ কবিগণ তাহাদের কাব্য 
সাহিতো নানা প্রকার মত্ম্তের ব্যঞ্জন পরিবেশন করিয়াছেন। অনেক 
ছড়া ও প্রবাদে মাছের গুণ কীন্তিত হইয়াছে, যথা-_ 


লিখিব পড়িৰ মরিব ছঃখে। 
মত্ম্ত ধরিব খাইব সুখে ॥ 


অনেক বালক ইহা আধৃন্তি করিতে আনন্দ বোধ করে। লেখাপড়া 
করিলে যে দুঃখে মরিতে হয় তাহ! এখনকার দিনে একেবরে নিরর্থক 
নয়। অধুনা উহার দ্বারা অন্ন মেল! ভার হইয়াছে। 

“বাঙ্গলাদেশে মত্ত র্বস্বরূপ বলিয়া উক্ত হইয়াছে । অন্য ফসল 
উত্পাদনের জন্য জমি চাষ করিতে হয় কিন্তু জলের ফসল মাছ স্বতঃ 
উৎপন্ন হয়, কেবল সংগ্রহ করিবার পরিশ্রম প্রয়োজন। উহার বায় জমির 
চাষের অপেক্ষ। অনেক কম, অর্থাৎ মহগ্ত চাষে অধিক ল।ভ সম্ভবপর ।” 


আমাদের দেশের অন্নহীন বেকারগণ যদি ছুর্লৃঙ চাকরির মোন বা 
মরীচিকা তা।গ করিয়া, দেশে ফিরিয়া গিয়া মত্ত চাষে বা মত্শ্ত 
বাবসায়ে এবং এ সঙ্গে পুক্ষরিণীর চারি পার্খের জমিতে তরকারি ও 
নারিকেল ফলের চাষে আত্মনিয়োগ করে, তাহা হইলে অনেকে মোটা 
ভাত ও মোট। কাপড়ের সংস্থান এবং পূর্বোক্ত প্রবাদ বাক্যের সার্থকতা 
লাভ করিতে পারে। অর্থাৎ মাছ ধরিয়] সুখে থাকিতে পারে এবং 
দেশের জঙ্গল যাহা ম্যালেমিয়র একটী অন্ততম প্রধান কারণ তাহ! 
পরিষ্কৃত হুইয়৷ বিশুদ্ধ বায়ু প্রবাহিত হইতে পারে । 


৩৪৬ আহার ' 


যাহাদের জমি ও পুঙ্করিণী নাই তাহার! শ্বল্পল খাজনায় উহ] জমা 
লইতে পারে । কেবলমাত্র ৫** নারিকেল বৃক্ষ রোপণ করিলে ৭৮ 
বৎসর পরে মাসিক ৫০২ আয় হইতে পাঁরে। 


যাহাদের মূলধনের একান্ত অভাব, তাহারা যদ্দি সঙ্ঘবদ্ধ হুইয়া 
বৃহৎ মহন্ত প্রতিষ্ঠান গড়িয়া তুলিতে পারে, তাহ হইলে তাহাদের 
অন্ন সমন্ত। অনেকাংশে সমাধিত হইতে পারে। ইহা অকাধ্যকরী সস্তা 
উপদেশ নয়। বিলাতে লঞ্চ বা মোটর বোট সাহাঁযো বৎসরে কোটি 
কোটি টাকার মত্ম্ত ধৃত হইতেছে । জাপানে জেলেরা বনুদ্দিন যাবত 
উক্ত প্রণালীতে মাছ ধরিতেছে। মাচ ধরিব।র উপলক্ষ করিয়া কেহ 
কেহ মণিমুক্ত1 বা নূতন দেশের সন্ধান পাইয়াঁছে। 


আমদের দেশে উহাদের ঝখা দূরে থাক, অর্ধিকাংশ মৎসঙ্গীবীদের 
উদরানন জুটিতেছে না । পুরীর ধীবরগণ মামুলি প্রথায় কেবল কতকগুলি 
কাষ্ঠ খণ্ড একত্রিত করিয়! সাম্গারে ভাসাইয়া জল ও ঝড়ের সহিত নিয়ণ্ত 
ঘোর যুদ্ধ করিয়া এখনও মাচ ধরে কিন্তু তাহ।তে উদরান্ের সংস্থান 
সম্পূরত।বে হয না। এই জন্ত তাহাদের রমণীগণ কুলির কাধা 
করিয়া কোন গতিকে সংস।রের অভাব মিটায়। 


ধ) 


চীন, জাপান ও কোরিয়া হইতে লাল বা সোনালি মা অন্যত্র 
বিশেষতঃ আমেরিকায় প্রচুর পরিমাণে রপ্তানি হইতেছে । এই ব্যবসাও 
আমাদের দেশে চলিতে পারে । অষ্ট্রেলিয়া দেশে, বৎসরে লক্ষ লক্ষ 
টাকাব স্ত।মন (3%10702) মা টিনে সংরক্ষিত হুইয়! দেশ বিদেশে চালান 
যাইতেছে। বাঙ্গলা দেশে যে সময় মাঁভ প্রচুর পাওয়া যায়, সে সময় 
উহ] টিনে সংরক্ষিত করিলে একটী অতিরিক্ত অর্থাগমের পথ উন্মুক্ত 


হইতে পারে। 


্ 


'আমিষাহারু--মত্স্ ৩৪৭ 


মামুলি প্রথায় পদ্মা প্রভৃতি নদীতে যে মাছ ধুত হয় তাহার 
অধিকাংশ বরফে সংরক্ষিত হইয়! সহরে সহরে চালান দেওয়! হয়ঃ 
তাহাতে গ্রামের লৌক খুব অল্পই মাছ খাইতে পায়। সেই জন্য উন্নত 
বৈজ্ঞানিক উপায়ে অধিক মত্ম্ত ধৃত হইলে সকলের আমিষ খাগ্ভাতাব 
পূর্ণ এবং আধিক উন্নতি সম্ভব হইতে পারে। 


. স্বাস্থ্য চ্চা করিতে করিতে কিছু দূরে আসিয়া পড়িয়াছি। কিন্ত 

দেহরক্ষার্থে উপধুক্ত পরিমাণ আশিষ খাছ প্রয়োজন এবং উহ] 
চাঠিদামত উত্তরোত্তর অধিক পরিমাণে আহরণ করিতে কায়িক পরিশ্রম, 
অধ্যবসায় ও কার্যকরী উপায় অবণম্বন কর] আবশ্তক। স্বাস্থ্যের দিক 
দিয়া উপরোক্ত আশোচন1) আশ] করিঃ অবান্তর*্ও নিরর্থক নয়। 


পূর্ব্বে বাস্ত কষি হিসাবে পল্লীগ্রামে ঘরে ঘরে মাছ ও তরিতরকারির 
ষথেষ্ট চাব হইত। যতই উহার অশ7 হইতেছে, দেশে অনটন ও 
দরিজ্রত| বা পণনির্ভরতা বা] দাণ্তবৃত্তি ততই বাড়িয়া চলিয়াছে। 
স্থতণ[ং উহাদের খন্ত নেশী চাষ হয় ততই দেশৈর কল্যাণকণ ইহা বলাই 
বাহুল্য । | 

মত্ম্তের (আরু্রবোদোক্ত ) সাপারণ গুণ স্সিপ্ধ ও পুষ্টিকর বল ও 
শুক্রবদ্ধক' মধুর, উষ্ণ, আগ্নের, কফ ও পিত্তকর এবং বাতরোগহর। 

আধুনিক পুষ্টিতব্ববিদগণের মতে যতগুলি আহার্ধ্য দ্রব্য দেহে অতি 
সহজে শোষিত হয় তন্মধ্যে মাড় অন্ততম | মাছে ফসফরাস যাহা 
সমগ্র স্নায়ুমগুল বিশেষতঃ চক্ষু ও মন্তিক্ষের প্রধাঁন খাদ্য তাহ! অধিক 
পরিমাণে থাকায় প্রায় সকলের বিশেবন্তঃ মন্তিক্কসেবী, বৃদ্ধ, বালক ও 
শিশুদের উহা! বিশেষ উপযোগী । 


প্রসিদ্ধ হোমিয়োপ্যাথী গ্রন্থকার ও চিকিৎসক ডাঃ রডক 
লিখিয়াছেন, মাছ, মাংস অপেক্ষা অল্প উত্তেজক কিন্তু অধিক পুষ্টিকর 


৩৪৮ আহার 


এবং সহজে পরিপাক হয়। এইজন্য আমাদের দেশে রোগের পর 
শরীর সারিতে এবং দুর্বল ক্ষীণদেহীর দুর্বলতায় বিশেষতঃ মস্তিষ্ক ও 
স্নায়ু ছূ্ব্বল হইলে, উচ্[? বিশেষ উপযোগী । রোগের পর দুর্ববলত। 
নিবারণার্থে অল্প পরিমাণ ঝিনুক, গুগলি বা সাধুক অথবা কচ্ছপের 
যাংসাহার আশু ফলদায়কঃ উহ। সগ্ভ বলকারক এবং দুর্বল পাকাশয়ে 
সহজে হজম হয়। টাটক1 ত্র সব দ্রণ্য অধিকতর গুণসম্পন্ন । উহ! 
পুরাতন অজীর্ণ, বঙ্ষমাৎ উদরাময়, শিশুদের অঙ্গবিকৃতি ইত্যাদিতেও 
ধিশেষ উপকার করে। স্তন্তদায়িণী পমণীগণ উহ) আহার করিলে 
ভাহাদের এবং সঙ্গে সঙ্গে শিশুদের ও বিশেষ উপকার হয়। 

অন্ত একজন বপিখাডেন ঝিনুক বৈশাখ হইতে আশ্বিন ম।স পর্যন্ত 
বিশেষ গুণসম্পন্ন হয়। অজীর্ণ, কস ও আমাশা রোগে ঝিনুক এবং 
ছোট গুগলি বিশেষ উপকার্ক। রক্তাল্পতায় কিম্বা অস্তখের পর 
শরীর সারিতে উহ1 ব্যবস্থিত হয়। উহ] আহারে প্রস্থতির স্তনদছুগ্ধ 
বদ্ধিত হয়। রঃ 

কবিরাজ দেবেন্দ্রনাথ ও উপেন্ধনাণ সন প্রণীত আয়ুর্সেদ সংগ্রহ 
পুস্তকে উন্ হইয়াছে, যে মতগ্তের গন্ধে আমাদের শ্ব।স্যন্ত্রের ক্রিয়া 
সহজ ও স্থশিয়ন্রিত হয়। অনেক বহ্দশশী বৈগ্ভ শ্বাস রোগীকে প্রত্যহ 
প্রাতে “মেছে।” হাটায় কিছুকাল পরিভ্রমণ কধিয়। সেখানকার হাওয়] 
গায়ে লাগাইতে এবং শ্বাসের সহিত গ্রহণ করিতে ব্যবস্থা দেন। 

রক্তহীনতায় পিঙ্ষি মাটের ক্কাথ (0:06), স্মরণশক্তি হাস ও 
মস্তিক্ষের দুর্ববপতায় রোতিন মতস্তের মস্তক, দৃষ্টিশক্কি ক্গীণতায় মৌরলা 
প্রভৃতি ক্ষুদ্র মত্ন্তে৫র ঝোল ও ভেটকি মাছের পৌট সিদ্ধ, ইন্দ্রিয় 
দৌর্দ্দল্যে ঘ্বুতে তজ্জিত পুটি মাছ, গ্রহণী রোগে শঙ্কর মাছের ক।থ 
এবং সর্ববিধ দৌর্বলো টক ও মাগুর মাছের কাথ বা ঝোল 


ব্যবস্থিত হয় । 


আমিষাহার-_ মত্স্ ৩৪৯ 


যকতঘটিত রে।গ নিবারণের জন্ত রুই মাছের পিত্ত ও কালবোস 
মছের অন্ত্র লইয়া অনেক আয়ুর্ধেদিক ওষধ প্রস্তত হইয়৷ থাকে। 
' আউস মতগ্তের ভম্ম প্রয়োগে কাউর ঘা আরোগ্য হয়। করকটে মাছ 
খাইলে ছেলেমেয়েদের নিদ্রাবস্থায় দাত কড়মড় রোগ সারে। 
ভেটকি মাছের পটকা রম্থুন সহ ঘ্বতে ভাজিয়। খাইলে ছুগ্ধহীন প্রস্থুতির 
স্তনে দুগ্ধের সঞ্চার হয় । 


মুষটিযোগ হিসাবে কই মাছের দাত ছেলেদের গলায় সুতা দিয়া 
বাধিক্না ।দণে “নজর” লাগে না। বোয়াল মাছের দাত চিরুণির স্তায় 
ব্যবহার করিলে টাকে চুল গজায় বলিয়৷ কথিত হইয়াছে। মৃগেল 
মাছের পিটের্ কাডা কেমরে বাধপিলে বাত বেদন। সারে, শুনিতে 
পাওয়া যায়। আধুনিক ডাক্তারগণ ক্ষয়িছু "রোগীকে সাধারণতঃ 
বৈদে'শক কডপিশার বা হেলিবাট শেল মদ্দিন বা সেখন ব্যবস্থা দিয়া 
থাকেশ। 


কিন্তু সর্ধ»ারত স্বাস্থ্য গবেষণাগারের পরাক্চার প্রকাশিত হইয়[ছে 
যে বাঙ্গাপা দেশের বোয়াল মতস্তে বিশুদ্ধ নগউহুজিয়ন কড পিতার 
তেলের ২৫ গুণ খাগ্ঘপ্রাণ “এ৮ বর্তমান এবং ধাই ও শোল মত্গ্তে 
বোয়াল ও আড় টেংরার দ্বিগুণ এ খাগ্প্রাণ আছে। সুতরাং অ।মাদের 
দেশের উক্ত মাছগুলি হইতে ব্যবস হিসাবে লিশহার তেল প্রস্তৃত 
হইলে রোগীর অর্থের সাশ্রয় ও অনেক লোকের অন্নের সংস্থান হইতে 
পারে। 


যে দেশে মাছ ব্যতীত অন্ত আহার মিলে না, যথ| সাইবিরিয়া, 
সেখানকার অধিবাসীগণ মাছ শুফ করিয়। রুটি প্রস্তুত করে এবং উহ! 
আহার করিয়! তুষ্টি ও পুষ্টি লাভ করে। মাছ যদিও পুষ্টিকর আহার 
তথাপি বিচার করিয়া কোন মাছ কাহার পক্ষে উপকারক তাহ! নির্বাচন 


৩৫ ্‌ আহার 
কর! কর্তব্য । আমঘুর্ষেদশাস্ত্রোক্ত বিভিন্ন মতন্তের গুণাগুণ পরে দেওয়! 
হইয়াছে । 

নিঃশক্ক মত্ন্ত সাধারণতঃ অহিতকর বলিয়] উক্ত হুইয়াছে। কিন্ত 
রোগের পর দুর্বলতা নষ্ট করিয়! পুনঃশ্বাস্থা প্রতিষ্ঠায় কতিপয় নিঃশক্ক 
মত্ন্ত বথ1] কই, সিঙ্গি, বিশেষতঃ মাগুর ব্যবস্থিত হয়। 
স্বাস্থ্য খৈজ্ঞানিক রবে (1১০৪৮০/৫) একটা রিপোর্টে প্রকাশ 
করিয়াছেন যে এসিয়ার ফরাসী উপনিবেশ সমূহের আদিম অধিবাসীগণ 
উপযুক্ত আমিব খাগ্ের অভাবে ক্রমশঃ নিশ্চিহ্ন হইতেছে । এখনও 
সেখানকার কতকগুলি প্রদেশে ( 1776170]) 981)001) &5 15900 01011)9, ) 
যাহা জলের ধারে অবস্থিত এবং যেখানে মত্গ্ত প্রচুর পরিমাণে পাওয়া 
বায় সেখানকার অধিবাসীগণ শিকটবন্তী অন্ত উচ্চভূমির বাসিন্দা! অপেক্ষা 
অধিক পুষ্ট ও বলশালী। 


মস্ত-_অপকারিতা | 


মৎ্শ্তের এত গুণ সত্ত্বেও উহ। স্বাত্বিক আহার বলিয়! শাস্ত্রে 
পরিগণিত হয় না। মনু প্রভৃতি কোন “কান শাস্ত্রকার মত্ম্তকে 
নিষিদ্ধ আহার পর্য্য।রভূক্ত করিয়াছেন কারণ উহা! সকল প্রাণীর মাংস 
খায়। বৈগ্যনাথ ধামের সিদ্ধ মহাপুরুষ বালানন্দ ব্রহ্মচারী মাছ মাংস 
সন্বন্ধে তাহার একজন তক্তকে বলিয়াছিলেন £-- 

“মীনং সর্ববভক্ষামি ।” মীন যেত্বা খারাব দ্রব্য খায় লেতা-_ মড়া 
বিষ্ঠা, সড়া, পচা আদি, ওহি কুৎসিত বীঙ্জান্ন উসকো বিচমে রহতা 
হাায়। যে ব্যক্তি মছলি খাত! উস্‌ আদ্মি মছলিকে সাথ সব কুছ অখাগ্ 
খায় লেতা। মাছ মাংস আদি খানেসে রঞ্জে! তমে। ভাব বুদ্ধি হোতা, 
যাস্তি বেমারী হোতা । হাম দেখ-তা হায় বঙ্গদেশমে এত ন! কঠিন কঠিন 
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রোগ ভাগদ্রার লোক বাতায় দেতা, যষে৷ হাম লোক উস্‌ রোগকা নামতি 
নেহি শুনা হায়। ইসক] কারণ কেয়া? বঙ্গদেশমে এত! বেমারী 
*কাহে হোতা? হামার! মনমে তো এহছি ধারণা হুয়া, যো মছলি খাতা 

হায় ইসওয়ান্তে বঙ্গদেশমে এতনা কঠিন বেমারী হোতা । * * কোই 

কোই আদমি হামকো। বোল, মহারাজ, মাছ মাংস নেহি খানেসে আদমি 
, ছুর্বল হো যাতা। হাম বোল! কোভি নেহি, এহি বাৎ হাম নেহি মানে 
গ1) হাতী জানোয়ার, ঘোড়া জানোয়।র* মাংস নেহি খাতা, উসকা বল' 
কুছ কমহ্যায়! পশ্চিম। লোক মাছ মাংস নেহি খাতা, ভাল কুটি 
খাতা, ওহি লোককে যে। বল হ্া।য়, ওহি বল কাহ। মিলেগা ?” 


উপরোক্ত মতবাদের কিছু মূল্য আছে সনোহ নাই । কিন্তু বঙ্গদেশে 
সর্বসাধারণের মধ্যে বত্ম্তাহার প্রথা! আবহমনকাল হইতে প্রচলিত। 
আমাদের বিবাহ।দি মাঙ্গলিক কধ্যে খিশেষতঃ অন্নযজ্ঞে মাছ একটা 
প্রধান উপকরণ। ইহা দেশগতঃ জাতিগত, সমাজগত ও বংশগত 
চিরাচরিত সংস্কার বা অভ্যাস। আমরা কি এতকাল ভুল করিয়া 
আসিতেছি ? আমাদের পুর্ববপুরুষগণ কি এতই নির্বোধ ও দায়িত্বজ্ঞান 
হীন ছিলেন? কখনই নয়। 


মহাপুরুষ রামকুষ্চ পরমহুংস অনেকদিন স্বয়ং মত্ম্ত ভোজন 
করিয়াছিলেন। তাহার একজন প্রিয় শিষ্য মাছ ও পান ত্যাগ 
করিয়াছে শুনিয়। তাহাকে বলিয়াছিলেন-_ 
"“সেকিরে! পান মাছে কি হয়েছে? ওতে কিছু দোষ হয় না। 
কামিনী কাঞ্চন ত্যাগই ত্যাগ । 
আবার ভিন্ন দেশে ভিন্ন রীতি প্রচলিত আছে যথা 
পৃরবে মীন ভক্ষামি” পশ্চিমে চর্ত্জল, 
দক্ষিণে মাতুলি কন্তা, উত্তরে মাংসাহারী। 
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পূর্বদেশের 'লোকের মত্ন্তাহার পশ্চিম দেশীয়ের পক্ষে বিসদৃশ ব৷ 
আপত্তিকর বোধ হয়»। পশ্চিমদেশের চর্মজল বা মুনলমান তিস্তির 
মশকের জলে কুসংসর্দ জনিত দোষ আছে বলিয়। পূর্বদেশীয় লোকের 
উহা! ঘের আপত্তিকর মনে করে। 


আমর মংস্তাহার ত্যাগ করিয়া মুসলমান ভিস্তির মশকের জলপান কিন্বা। 
নিজ মাতুপ কণ্ঠ বিবাহ করিতে প্রস্থত নই। উত্তর পার্বত্য প্রদেশে 
মাংসাহার প্রথার বিশে কারণ আছে, তাহ পর অধ্যায়ে বণিত 
হইবে। 


মত্শ্ত পুরাণ মতে বিদ্ধাপর্বতের পশ্চিমে মত্গ্তাহার নিষিদ্ধ ৷ স্তরাং 
উক্ত মতে এঁ পর্বতের পুর্ব দেশভাগে উহা! নিষিদ্ধ নয় বুঝায়। 
মৎ্স্য।হ।রের প্রধান আপত্তি:হা! সব্বভূক। আমাদের অন্য আহাধ্য 
যথা শন্ত, শাক, তরিনততরকারি উত্পাদণার্ধে জমিতে অর্দগ!লত ক্রিমি 
কীট সমকুল সার, জন্তর হাদছ ও বিষ্ঠাদি ঘ্বাণহ পদার্থ মিশ্রত হয়। 
তাহা তুল/ কারণে মত্স্যাপেঙ্গা অনেক গুণে আপত্তিকর বলিতে 
হইবে। কিন্তু এসকল দুনিত পদার্থের রাসায়নিক প্রক্রিয়ার ফলে 
উদ্ধিক্ষ খ্ষ্ট ও পুষ্ট হয় এবং নিদ্দোষ দেহ ধারণ করে। সেইরূপ 
মত্ত ছুষ্য পদার্থ আহার করিলেও রাসায়নিক ক্রিয়ার ফলে উহ] দোবস্থ 
হয় না ৰরং উহার গুণ বিবদ্ধিত হয়। 


কবিরাজ উপেন্দ্রনাথ ও দেবেন্বনাথ সেনের “আয়ুর্ধেদ সংগ্রহ” 
পুস্তকে লিখিত হুইয়।ছে যে ফলবৃক্ষের মূলদেশে আশহীন মত্ম্ত পু'তিলে 
ফলের আকার ও স্বাদ বদ্ধিত হয়| আঙ্গুর গাছের গোড়ায় ছোট 
পুটি মা পুতিলে উহার ফলের এক্স/স্বাদ বিদুরিত হয়। পচা মাছে 
লবণ মিশাইলে যে জল নিঃস্যত হয় তাহা নারিকেল গাছের গোড়ায় 
দিলে উহা! সবিশেষ তেজস্কর হয়। 
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মাছ পুফরিণীর অনেক পচা জিনিষ খাইয়া ফেলে'। ডাক্তার 
ণ্টলি তীহার সরকারী বিবরণীতে প্রকাশ করিয়াছেন, পু্করিণীতে 
অহত্ত বিশেষতঃ আমিবভোজী মত্ম্ত পালন কিলে উহ! ম্যালেরিয়াবাহী 
মশকের ডিথ ভক্ষণ করিয়] মানুষকে ম্যালেরিয়া মুক্ত হইতে সহায়তা 
করিবে। 

কোন কোন মাছ যথ৷ ট্যাংরা মনুষ্য বিষ্ঠা ভক্ষণ করে, এই মহন্ত 
কাটিবার সময় .উহা! অনেকবার দেখা গিয়াছে । এই জন্ত অনেকে 
উহ! খায় না। আবার সকল মাছ ষখন ডিম ছাড়ে তখন প্রায়ই 
বিষাক্ত বা দোবস্থ হয় বলিয়া কথিত হইয়াছে । অতএব এ সকল 
বিষয়ে সাবধান হওয়া বর্তর্য। আধুনিক মতে মন্গ্ত ও মাংসে দূষিত 
পদার্থ (70110) 70189 ) আছে কিন্তু ভাল এমন কি ছুগ্ধেও উহ। 
আছে কেহ কেহ প্রমাণ করিয়াছেন। কান খাগ্কই একেবারে বিশুদ্ধ 
নয় সুতরাং মাছ বেচারী একা দৌোবী নয়। শরীরের কিছু দোষ হজম 
করিবার শক্তি আছে, একথা অনেক স্বাস্থ্যত'বিদ শ্বীকার করিয়াছেন । 

উপরোক্ত আলোচনা হইতে ইহা প্রতীয়মান হইবে যে মাছের 
দোষ অপেক্ষা গুণ অধিক এবং উহার মংযত ও বিধিমত সেবনে স্বাস্থ্যের 
উপচয় সম্ভবপর । তবে মত্শ্তাহার ভিন্ন যে দেহ রক্ষা সম্ভবপর নয়, 
একথাও ঠিক নয়। কারণ খাগ্ভের উপযুক্ত পরিমাণ আমিষ উপাদান 
উদ্ভিজ্জ ও শম্ত হইতে পাওয়া যাইতে পারে যন্দবার৷ স্থস্থ এবং 
সাত্বিক জীবন ধারণ সম্ভবপর, অবশ্য যদি অন্টান্ত স্বাস্থ্যবিপধিগুলি 
প্রতিপালিত হয়। 

নিম্নে বিভিষ্ন প্রকার মত্ন্তের আমুর্ববোদোক্ত গুণাগুণ উল্লিখিত 
হুইল। 
..৯। আড়-ন্গিপ্ধ, বলগ্রঙ, শুক্রবর্ধক, অগ্নিদীপক, মেধাঁজনক 
কিন্ত গুরুপাঁক এবং বায়ু ও কফ প্রকোপক। 


সা ডি৩ 


৩৫৪ আহার 


২।' ইলিস--অতিশয় মুখরোচক, স্গিগ্ব, শুক্র ও অগ্নিবর্ধক, 
বাযুনাশক, বলপ্রদ ক্ম্ত কফ ও পিত্বকর। যাহাদের পরিপাকশক্তি 
দুর্বল তাহাদের পক্ষে অহিতকর। কীচা ইলিসের ঝোল বঝ। তরকারি, 
অধিকতর উপতোগ্য, ইহাতে তিটামিন নষ্ট হয় না। 

৩। কই-_লঘুপাক, রুচিকর, কফপ্রশমক, বায়ুনাশক ও আগ্নেয়। 


৪। কাকড়া--শুক্র, রক্ত ও বলবদ্ধক, মলমৃত্র নিঃসারক, আশু * 
রক্তস্রাব নিবারক, বাতপিত্ত নাশক+ ভগ্রসংযোজক, পাও, শোথ ও 
গ্রহণী রোগে হিতকর। 


৫। কাতিলা__ভ্রিদোষনাশক, উষ্ণবীর্য ও গুরুপাক। 


৬। কালবোস-- পুষ্টিকর কিন্তু বাযুবর্ধক | 

৭। খয়রা বাতপিত্ত ন/শক, বলব্ধক কিন্ত শ্লেম্সাকর | 

৮। খলিসা1_ লদুপাক, বলবর্ধক, ত্রিদোবনাশক, শৃল ও আম 
বিনাশক, মলরোধক কিন্তু বায়ু প্রকোপক। 

৯। চাদা-বলকর, কিঞ্চিত শ্লেক্সাকর ও গুরুপাক। 

১*। চিংড়ী-গুরুপাক, বল ও কুচিকর, শুক্রবর্ধক, মলরোধক, 
মেদ, পিত্ত ও রক্তদোষ নিবারক,কিন্ত কফ ও বায়ুকর। 

১১। চিতল বা চেতল- বলপ্রদ, শুক্রবর্ধক, স্নিগ্ধ ও গুরুপাক। 

১২। চ্যাং__লঘুঃ রুদ্ম, বায়ু ও শ্রেম্মাবর্ধক | 

১৩। ট্যাংরা- লঘু, আগ্নেয়, কফ ও পিত্তনাশক। 

১৪। ডিম (মাছের )--খুরুপাকঃ ক্ষিপ্ধ ও পুষ্টিকর, অতিশয় 


গুক্রবর্ধক, কফ, মেদ ও বলবর্ধক এবং *প্রমেহ নাশক। কোন কোন 
পুষ্টিবিজ্ঞানবিদ বলেন ইহা বাতরোগে অহিতকর। 
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১৫ | নোনা মাছ--পারক, কফ ও পিত্ত বর্ধক | 


১৬। পাঁকাল- গ্রেম্সা গ্রকোপক ও অজীর্ণকারক। 
১৭। পাবদী- বাযুনাশক, বলকর, স্সিগ্ধ ও শুক্রবর্ধক। 
১৮। পু'টি (বড়)- শুক্রবর্ধক' কফ ও বাযুনাশক+ মুখ ও ক" 
রোগে হিতকর | 
এঁ--সরল, শীতল, রূচিকর ও বলবর্ধক। 
এঁ_ ছোট, লঘু, কফ ও বায়ু নাশক, শীতল, রুচিকর ও 
বলবদ্ধক। 
১৯। ফলুই- ক্বিগধ, শুক্র ও বলবদ্ধক এবং গুরুপাক। 
২*। বাইন-_-বল ও রুচিকর, গুন্তুপাক, রক্তপিত্তে হিতকর, বায়ু, 
পিত্ত, মাংস ও রক্তের হিতকর। 
২১। বাউস--পুষ্টিকর কিন্তু গুরুপাক। 
২২। বাচা-_গুরুপাক, বাতপিত্তনাশক, স্নিগ্ধ ও শ্রেম্মজনক। 
২৩। বেলে--আগ্নেয় বলকর, লঘুঃ মণলসংগ্রাহকঃ বায়ুরোগে 
হিতকর। মতান্তরে বায়ুজনক | 
২৪। বোয়াল--বলবর্ধক কিন্ত কফজনক। অধিক সেবনে রক্ত 
ও পিত্ত দূষিত হয় 'এবং কুষ্ঠরোগের আশঙ্কা আছে। 


২৫। ভাঙ্জড়-_শীতবীর্য্য, রোধক, শুক্রজনক, রক্তপিত্বে হিতকর ও 
গুরপাক। *. 


২৬। ভাঙ্গন-_গুরুপাক, শীতলু ও শ্রেম্মাজনক। 


২৭। ভেটকি--গুরুপার্চ, রুচিকর, বাতপিত্তনাশক কিন্তু অধিক 
আহারে আমবাত ও শ্শেম্মার প্রকোপ হইতে পারে। 


৩৫৬ আহার ' 


২৮। মাগুর- লঘ্ুপাক, স্লিগ্চ, বলকর, রক্ত ও শুক্রজনক। অজীর্দ 
'অতিসার, জর, প্রীহা, রত, পাত, কামপা ও বাতরোগে হিতকর। 

২৯। মৌরলা-_লঘু বাযুনাশক, পুষ্টি, বল, শুক্র স্তন্ত ও শ্র্েম্া-' 
বর্ধক। 

৩০। কুই-__উষ্ণবীরধ্য, গুরুপাক, স্গিপ্ধ, বল, বীর্য্য ও শু ক্রবর্ধক, 
কিঞ্িং পিন্তবদ্ধক। বাত, কফ, চক্ষু ও কর্ণরোগে হিতকর। রুইমাছের ' 
মুড়ে। শিরোগেগ, নাষারোগ প্রস্থতি ভরদ্ধ যন্ত্রগত রোগে পরম 
হিতকর। ইহাকে মত্গ্তর।জ বলে। 

৩১। শ্াল-_-গুক্কঃ রুচিকর ও মলরোধুক। 

৩২। শোল--গুরু, রুক্ষ, মলরে [ধক রক্ত ও পিস্তের হিতকর। 

৩৩। শু'টকি-_দর্জর ও 'রোধক। 

581 শিলোন-_ গুরু, বল ও রুচিকর, বাতপিত্নাশক, শ্রেম্সা ও 
আমবাতজনক। 

৩৫। সিঙ্গি -বণ ও রুচিকর, স্নিদ্ধ, কক ও বায়ুনাশক। 

বৃহৎ মতন্য _গুরুঃ শুক্রকর, মলবদ্ধক | ক্ষুদ্র মৎস্য-_-লঘুং 
রটিকর, গ্রছণাংব(গে হিতকর, ভ্রিদোষনাশক | 

লবৰণভাবিত মং্ত্য _কফ, পিত্তকর ও সারক। জমুদ্র মংস্_ 
লবুঃ বৃষ্য, মধুর ও স্বপ্ন মলকর। মতান্তরে গুর” শুক্রকর, স্গিগ্ধ ও 
বাঙনাশক। 

দগ্ধ মংস্থ্য _ওর, শুক্র; পুষ্টিঃও বলকর। 

তৈল ও লবণধুক্ত দ্ধ মংম্থ--ক্ষীণতেজ, ক্ষী ণণ্ুব্র, ভগ্ন, 
জর্জরিত দেহ ও নিত্য স্ত্রী সেবীর হিতকর। 


আমিষাহার _মত্স্য ৩৫৭ 


তৃণ বেষ্টিত তৈলে সম্তোলিত সলৰণ দগ্ধ মৎস্য, স্বাছু, 
কফবাতহর, শুক্র ও বলবর্ধক। 


*. হেমন্ত ব্যতীত অপর খতুর কূপ জলের মত্ন্ত শুক্র' মৃত্র, কুষ্ঠ ও 
কফবর্ধক। পুক্ষরিণীর মাছ সাধারণতঃ বলকর ও বায়ুপিত্বনাঁশক । 
নদীজাত মাছ অপেক্ষারৃত গুরুপাক, বাতহর, রক্তপিত্জনক, স্তক্র- 
বর্ধক ও মলের অল্লপতাকারক। নিঝর্শরণীর মত্ত শুক্র, মুত্র, বল, 
পরমায়ু বুদ্ধি ও দৃষ্টিশক্তিবর্ধক | হেমস্তকালের কুপজ মত্ম্ত, শীতকালের" 
সরোবরজাত, বসস্তকালের নদীজ।ত, বর্ষায় তড়াগজাত ও শরৎকালে 
ঝরণার মত্শ্ত বিশিষ্ট উপকারক। 


ষোড়শ অধ্যায় । 


আমিষ আহার । 
মাংস। 


» সাথি চিত ৭০- 


মাছঃ মাংস ও ভিগ্ব সাধারণতঃ আমিষ খাগ্ভ বলিয়া অভিহিত হয়। 
“কৃভ কেহ দুদ 3 দুকআত পাসীজ খাছ্কে ঈ পর্ধযাসহজর কবে 
কিন্তু তাহা ঠিক এয়। হতজন্কর মাংসকেই সাধারণতঃ আমিষ 
সংজ্ঞা দেওয়া হন্ন। অভিধানে আমিবের অর্থ_-এম _ক্ুগ হওয়1+ইব 
(টিষচ)। আমিনের আর একটা অর্থ লোশহ আর একটী কাম। 
লেখকের একজন আন্তীয় উহ।র একটী নুতন সংজ্ঞা দিছেন । মাংস 
বিপরীত দিকে পড়িলে সমাং হয়, স মানে “সে” অর্থাৎ মাংস, মাং 
মাণে আমাকে, খায় ( উহা )। 


দোষের কথ হাঁডিয়। দিলে, আহার জশিত তৃপ্তির হিসাবে মাংসের 
স্থান সর্বেবাচ্চে, উহ] সর্বশ্রেষ্ঠ রচিকর আহাধ্য। জীবন্ত ও মৃত উভয় 
মাংসই মানুষকে যেমশ পরম তৃপ্তি দেয় নেমন চরম দুঃখ দেয়। 
জীবপ্ত ম[ংসের অর্থ পরিবার, সন্তানাদি নিজ জন। ইহারা জীবনে 
অনেক স্থখের কারণ হয় কিস্তু যদি অবাধ্য হয় বা অসৎ ব্যবহার 
করে অথব! কঠিন রোগে পড়ে তাহ হইলে প্রতিপালকের মনকষ্টের 
সীমা থাকে না। সেইরূপ মুত্জন্ত আহারে পরম তৃপ্তিলাভ হয় 
কিন্তু উহা! অতিসেবনে রোগের জ্বালায় জলিতে হয়! মদের ন্া।য় 
মাংসেরও অতিসেবন ম্পৃহ] হয়। 


আমিষ আহার--মাংস *  * ৩৫৯ 


ফ্লেচার স|ছেব লিখিয়াছেন, আমিষ খাদ্য যে মদিরার,মত একরূপ 
বা সমান উত্তেজক পে বিষয়ে সন্দেহ নাই।, অসংযমের এই দুইটা 
শ্রেষ্ঠ এজেণ্ট বা প্রতিনিধি অতিশয় উত্তেজন] বা প্রদাহজনক পাপচক্রের 
আবর্তন বৃদ্ধিমধক। ফলে শস্ততঃ একটা দোষ জন্মে যন্ঘারা পেশী- 
তন্কগুণিপ স্বচ্ছন্দতা ও কার্যকারিতা বিপর্যান্ত ও মন অবসন্ন হয় 
এবং অধিক চালনা বা উত্তেঞ্জনাব প্গ্ঠ উহাদের বল ও কার্য্যকারিতা 
ভাপ পায়। 


মাংদ হজন করিতে অন্ততঃ ৪ ঘণ্টা সমর লাগে। অন্য আমিষ 
বহুণ উদ্টিজ্জ জাতীর খাগ্য যথা '1প হজম কাঁরতে উঠার অদ্ধেক 
সময় লাগে। ছৃধ ১৫1২০ মিনিটে হজ্জ হয়। ম(ংস পন্ধশ করিতেও 
অনেক অপিক সময় লাগে। শিন্য নিরমিত মাংস সেবণে বিশেষতঃ 
উহা! অধিক পরিম!ণে সেবনে পাক্ষত্বগুলি ক্ষতিগ্রস্থ হয়। 


ডাক্তার এইচ, সি, ব্রয়ার (1১৮. 11.-0. 131১6) লিখিয়।ছেন যে 
অনাধিক মাংসাহারীদের শিপ্লা ও ধমনী রুদ্ধ বা সম্প্রসা'রত হয় এবং 
দেহের তাপ অস্বাঙ।বিক ভাবে বদ্ধিত হয়ঃ যেন জর সদাই লাগিয়া 
আছে তজ্জন্য তাহাদের জীবনীশক্তির ক্ষয় হয়। ডাক্তার যেগেন্্রণাথ 
মৈত্র লিখিয়াছেন একজন অতিক্ষুণ'র সময় অতিরিক্ত পরিমাণে মাংস 
আহার করিয়া মারা গিয়াছিল। 


অধিক মাংসাহারে দন্তপীডা, বাত, ক্রিমি, চম্মরেগ, যরুৎ ও 
মূত্রাশয়ের ধিক্কৃতি, অজীর্ণ, শুলবেদনা, কোষ্ট্ধতাঃ মাথাপর:, ক্যানসার 
বা ছৃষ্টক্ষতঃ মুগী, অত্যধিক রক্তের চাপ (1০০ [)6531776), অন্তরপ্রদাহ 
(401১970101018)১ ধমশীর বিকৃতি বা কাঠিস্ত অকালবার্ধক্য ইত্যাদি 
দোষ বা! রোগ জন্মে। 


৩৬০ ' আহার 


সহরে কুষ্ঠ রোগগ্রস্ত বিকলিতাঙ্গ ভিখারীদের সংখ্য। বড় কম নয়। 
উহা গোমাংস তক্ষণের শোচনীয় ফল । 


প্রসিদ্ধ পুষ্টিতত্ববিদ ডাক্তার হেগ বলিয়াছেন যে মাংস ও অন্ত 
কতকগুলি খাছ্যে একটী বিশিষ্ট দূষিত পদার্থ (0017) 09195 ০৫ [0710 
৪০10) থাকে যাহ] দেহে সঞ্চিত হইয়া নানা রোগের স্থ্টি করে। 
মাংসে এ পদর্থ অত্যধিক। প্রভাতকালে ইউরিক আসিড দেহযন্ত্রে 
অত্যধিক পরিমাণে সঞ্চিত থাকে বলিয়া সে সময় প্রচুর মাংসাহারীদের 
প্রায়ই বদমেজাজ্জী দেখ! যায়। উহাদের দাতের রোগ লাগিয়াই 
থাকে। সহরে অসংখ্য দস্তচিকিৎসালয় তাহার স্থম্পষ্ট সাক্ষ্য 
দিতেছে। 


দারুণ দস্তকষ্ট নিবারণার্থ দাঁত সকল অনর্থের মূল ভাবিয়।, অনেকে 
অসময়ে উহার উপর রাগ করিয়! তুপিয়৷ ফেলেন কিন্ত তজ্ন্ত দাত 
কখনই দায়ী নয়, পরিপাক যন্ত্ও নয়। আহারে অসংযম, অবিধি 
পূর্বক আহার, অতিরিক্ত গুরুপাক দ্রব্য বিশেষতঃ মাংস আহার, এ 
সকলই দায়ী। অধিকাংশ স্থলে হোমিওপ্যাথী ওধধ সেবনে অতি 
কষ্টকর দাত বেদন] দূর হইতে পারে । ইহ! বার বার পরীক্ষিত। 


হাতের একটী অঙ্কুলের পর্বে ঘা বা বেদনা! হইলে উহা! কাটিয়। 
ফেল! যেমন অতি নির্বোধের কাজ, কাচা দাত ওপড়ানও তেমনি 
কাগুজ্ঞানহীন কাঁজ। কেহু কেহ প্রচলিত ফ্যাসান অনুযায়ী দস্তের 
শোভাবর্ধনার্ঘ কৃত্রিম দাত সোনায় মুড়িয়া ব। বীধাইয়া লয়, কিন্তু তাহার 
কার্ধযকারিত! স্বভাবজাত দীত অপেক্ষা অনেক কম। অতএব দাত 
থাকতে সকলের দাতের মধ্যাদ। রাখা কর্তব্য । 


মাংস সাধারণতঃ অশ্জচিকর বা অপবিত্র আহার বলিয়া! গণ্য হয়। 
কারণ উহাতে জস্তর ক্লেদ, মলমৃত্রাদি নানা আপত্তিকর পদার্থ মিশ্রিত 


আমিষ আহাঁর-_-মাংস ৩৬১ 


থাকে । মাংস বিশ্বাদ হইবার ভয়ে কেহ উহ! ধুইয়া খায় না এবং 
রন্ধনেও সব ময়লা! যায় না। জ্রিনিষটাতে অপবিভ্রতা অন্তনিহিত 
থাকে বলিয়া সংস্কারে অর্থাৎ রন্ধনে উহাতে কিছু না কিছু দোষ 
থাকিবেই থাকিবে। সুতরাং উহা! যে শুধু আপত্তিকর তাহা নয়, 
অনিষ্টকরও বটে। আবার আহাবার্৫থে ষে সকল জন্ জবাই বা বধ করা! 
হয় তাহাদের মধ্যে রুগ্ন জন্ত কম বেশী থাকে, ইহাও আপত্তিকর । 


হত্যার সময় জন্থদের ভয়ে রক্ত বিষাক্ত হয়। ইহ! বিজ্ঞানসম্মত 
সত্য। এ কারণেও হতজন্তর মাংস অনিষ্টকর হয়। ম্ুতরাং 
পাকস্থলীকে দূষিত জন্তর শব সমাধি গহ্বরে পরিণত করা স্বেচ্ছ।কৃত 
আত্মাপরাধ। | 


যদিও মাংস বিশুদ্ধ হয় তথাপি উহা! তামসিক আহার বলিয়া 
পরিগণিত হয়। উহ সেবনে একটা বিশেষ দোষ জন্মে। দেহ 
খাগ্যের পরিণতি সুতরাং খ।গ্ের প্রকৃতি অন্নসারে খাদকের প্রকৃতি 
প্রভাবিত হয়, অর্থাৎ মাংস খাইলে মানুষের মনে পাশবিক প্রবৃত্তি 
জাগে তজ্জন্ত শরীরে অস্বাভাবিক উত্তেজনা অনুভূত হয় এবং কাম 
ক্রোধাদি রিপু উদ্দীপিত হর, ইহ] সর্বজন অনুভূত সত্য । 


অবশ্ঠ নিরামিষ আহার্য্যের মধ্যেও কতকগুলি দ্রব্য কামোত্তজক কিন্তু 

তত লয় যন মাংস। মহাত্মা বিজয়কৃষ্ণ গোম্বামী বলিয়াছেন, মণ্ভ্, 

ংস, অধিক লঙ্কা বা অন্ন, মিষ্ট, মধুঃ ক্ষীর ইত্যাদি, মস্থুর ডাল ও 
মাষকলাই, এ সকল কামোদ্দীপক। 


বাফন্‌ (0:০0) বলিয়াছেন হুর্দাস্ত নরহস্তাগণ জন্থর রক্ত পান 
করিয়৷ যন ও হৃদয় কঠিন করে। মাকিণ দেশে কসাইকে জুরীর 
আসনে বসান হয় না। কুকুরকে মাংস খাওয়াইতে অভ্যান করাইলে 


০৩৬২ আহার 


সে অত্যন্ত "হুর হয়। অত্যধিক মাংসাহারী লৌকের প্রকৃতি 

সাধারণতঃ অধিক উগ্র, নিষ্ঠুর ও হিংশ্র। এই উক্ভির দৃষ্টাস্ত স্বরূপ 

ডাক্তার সিগিল ওয়েব জনসন বলিয়াছেন, এক সময়ে তাহার নিকট 

একজন রুগ্ন ভদ্র রমণী চিকিৎসার্থে আসিয়া জানাইয়াছিল যে তাহার 

স্বামী তাহাকে প্রায়ই নিষ্ঠরতাবে প্রহার করে। তিনি অনুসন্ধান করিয়া 

জ(নিতে পারিয়াছিলেন যে তাহার স্বামী দিনে তিন বার মাংস আহার 
করে। তাহার স্ত্রীর জন্ত কোনরূপ চিকিৎসার ব্যবস্থ1 না করিয়। তাহার 

স্বামীকে অতি অল্প মাংস আহার করিতে অনুরোধ করেন। ক্রমে মাংস 

তাগ করিত্া তাহার মন শান্ত হয়, প্রর্ের ন্যায় আর তাহার 

ক্রোধের প্রচণ্ড আবেগ ইত না এবং স্ত্রীকে, মারধর কত না। 


নিরামিষ োজীদের প্রকৃতি সাধারণতঃ কোমল ও অক্রোধনশীল। 
মাংসাহারী জীব যে অধিক কামপ্রবণ তাহ] শাশ্বত সত্য। গো- 
মহিযাদি উদ্ছিজ্জাহ।রী জন্তদের শ্বতন্্ন সঙ্গিনী নাই, তাহাদের বৎসরে 
একবার যৌন মিলন হ্য়। এক দল মুগের একটা মাত্র দণপতি পুং 
মৃগ থাক্ষেঃ এক দল বানরের একটা ম!ত্র নর বানর দলপত্তি থাকে কিন্তু 
সিংহ ব্যান্রাদি হিংস্স জন্তদের প্রত্যেকের স্বতন্ন সঙ্গিনী আছে। 
ইহার দ্বারা উপরোক্ত সত্য নিঃসন্দেহে প্রমাণিত হইতেছে! 


“শারীরিক বলের বিচার করিলে হস্তির সহিত কোন জন্যর তুলন! 
হয় না। একটী গণ্ডার একটী সিংহকে অনায়াসে জখম করিতে পাঁরে। 
পিংহ ও ন্যাপ্রাপেক্ষা মৃগ ও শব অধিক ত্বরিতপদ | উদ্, অশ্বঃ গো ও 
মহিষ অধিক পরিশ্রম করিতে পারে । ত।হার! মানুষের উদরান্নের 
সংস্থ।নে চাষ ও তার বহনের কামে সহায়তা করে এবং ক্ষুধাঃ তৃষ্ণ। 
অধিক সহা করিতে পারে বাঘ, সিংহ ম্বানুষের কোন কাজেই আসে 
ন। বরং অনিষ্ট ও ভীতি সাধন করে।” 


আমষ আহার-- মাংস ৩৬৩ 


অনেক আহবতত্ববদ আপেক্ষিক শবীব সংহ্থখন বিশেষতঃ 
নখের, দস্তের ও পাকস্কলির গঠন ও সংস্থান বিচার দ্বারা নিঃসন্দেহ 
হইয়াছেন যে মানবদেহ ফল, মূল, শস্য, তরিতরকারি দ্বারা স্ুপুষ্ট 
হইবার বিশেষ উপযোগী, মাংসাহারের দ্বারায় নয়। (এবিষয়ে কিছু 
মতভেদ আছে কিন্ত অধিকাংশের উক্ত মতই গ্রাহ করিতে হইবে ।) 


প্রমাণ স্বরূপ একজন বপির়।ছেন যে মাৎসভূক জন্কগণের পায়ের নখ 
সুচাগ্র, কঠিন ও তীক্ষ, উহার দ্বাগা তহার] অপর জন্থকে ছি*ডিয়া 
খ|ইতে পারে কিন্তু উত্তিজঠোঞ্জা জন্থগণের পায়ে খুব বা আঙ্গুল আছে 
বণ শখ গলিশলও উন হী ন্পলাগু সি 1 খর আনভখ্রে মাস 
উপখোগী আহার হইত তাহা হইলে প্রারাতক বিধানে তাহাদের 
ম|ংশাশীদের ভা এন্ধপ নখ থাকিত। মায়দ হিং কুকুরের ও বন্দুকের 
সহায্যে খগজগ% শিকার করে, শিজেপ্ আক্রমণ করিবার ক্ষমতা নাহ 
কাঁঃণ সে ভিংস্র জস্ক পথ্য যস্তুক্ত নয়। 


না একজন বলিয়[তেশ 61118 1১79৬) ) কুকুর, শুকর 
(এপং কাকি) সন্বভূক কিন্ত মাগুঘ এই শ্রেণীতৃক্ত নিশ্চয়ই নয়। মানুষের 
দেছে থাম নিঃহ্কত হয়, হিং জন্কদর দেহে ঘাম হয় না। 


ভাগ্গার হেগ্‌ খপিয়াছেন - 

“আমি বহু গবেনণার দ্বারা এমাণ পাইয়!ছ যে উপধুক্ত উদ্ভিজ্জাহার 
বরা মানুষের দেহরক্ষ। ত হয়ই উপরন্য উহা সপবপ্রকারে শ্রেযস্কর 
যেহেতু উহাতে দেহ ও মনের ডচ্চ শাক্ক স্যু পা বিকশিত হয়।” 


ন্বদের দেহ টদ্ছিজ্জের রামাখশিক পরিঘাম | মাংস আহার করিলে 
টহার দ্বিতীয় বার রাসায়নিক্ষ পরিণতি ঘটে অর্থাৎ দুইবার চর্ব্বণ ও 
চজম করা খাগ্ভ হইতে রক্ত উৎপন্ন হয় তাহা! পূর্বোক্ত কারণে অধিক 


৩৬৪ . আহার 


দৌবস্থ হয়।, রাধা তরকারি ব। ব্যঞ্জন একবার পাক করিয়। দ্বিতীয় 
বার পাক করিলে অনেক সময়ে দৌধস্থ হয় স্থতরাং মাংসের আদিজনক 
অধিক পবিত্র উত্ভিজ্জাহারই শ্রেয়ঃস্কর। 


একজন ইংরাজ স্বাস্থ্যতত্ববিদ লিখিয়াছেন-_ 


“ফল, শস্য ও শাকসক্িভোজীগণ তাহাদের আহারের সকল 
পবিত্রত। আদি উৎস হুইতে পায় এবং তাহা হজম হইয়! মাংস ও 
রক্তে পরিণত হয়, আর মাংসাশীগণ যাহ। একবার চব্রিত, পশুর লালার 
সহিত মিশ্রিত ও গিলিবার পর জীর্ণ ও প্রাণীঙ খাদ্যে পরিণত হয় 
অর্থাৎ মাংস তাহ পুনঃ চর্বণ ও পুনঃ পরিপাক করে।” 


মাংস মানুষের সাধারণতঃ অস্বাভাবিক আহার। উড্ভিজ্ঞ 
পঞ্চভূতের সমীকরণ বা রাসাম্ননিক পরিণতি । জ্তগণ উহ! খাইলে 
উহার দ্বিতীয় সমীকরণ হয়। যখন মানুষ জন্তর মাংস খায় তখন 
উহার তৃতীয় সমীকরণ হয় অর্থাৎ প্রকৃতির রসায়নাগশরে মাংস তিন 
দফ] রাধা খাগ্ঠ সুতরাং দোষ ও অপবিভ্রতা উত্তরোত্তর বাঁড়িয়! 
যায়। 


আহার নির্বাচনে উদ্ভিজ্জভোজী ইতর জন্তরদদের সহজ্জাত প্রবৃত্তি 
বা নিবৃত্তি জ্ঞবন অস্বাভাবিক জীবনযাপনে অভ্যস্ত সভ্যমানবের 
অপেক্ষা অনেক অধিক । মান্রষের রসনা অনেক সময় বঞ্চনা করে । 


অধুন। শীতপ্রধান দেশেও অনেক পরীক্ষায় নিরামিষ খাছোর 
শ্রেষ্ঠত্ব প্রমাণিত হুইয়াছে। বিখ্যাত পুষ্টিতত্ববিদ সার হেনরী থমসন 
লিখিয়াছেন যে তিনি চরের কর্কশতা ও অস্বাস্থ্যভ।ব, মুখে ছূর্ন্ধ 
প্রস্থতি রোগে কিছুকাল আমিষাহার ত্যাগ করাইয়া তৎপরিবর্তে 
সবুজ আনাজ, পরিমিত পরিমাণ দুগ্ধজাত খান্ক ইত্যাদি আহার 


আমিষ আহাবর-_মাংল ৩৬৫ 


করাইয়। অনেককে আরাম করিয়াছেন এবং প্র প্রকার খাগ্য কিছুদিন 
গ্রহণ করিবার পর তাহাদের বর্ণেরও উন্নতি পরিলক্ষিত হইয়াছে । 


ডাক্তার ল্যান্ব নিজ ব্যক্তিগত অভিজ্ঞতা হইতে জানাইয়াছেন যে 
মাংসাহার পরিত্যাগ করিয়া পুর্ণ নিরামিষ আহার গ্রহণে বিভিন্ন 
ইন্দ্িয়ের অনুভূতি বা বোধ শক্তি বদ্ধিত হয়, উহাদের ক্রিয়াশীলতা 
বা কর্মপরতা অধিক হয়; শ্বাস প্রশ্বাস ক্রিয়া অধিকতর স্বচ্ছন্দের 
সহিত সম্পন্ন হয় এবং বুদ্ধিবৃত্তি সমধিক প্রখর হয়। 


মহাত্ব। কেশবচন্ত্র সেন লিখিয়।ছেন-- 4 8101016 ৮8066880016 


16 198159৬6180. 0195 1)017065 ও, 79110109718 &70 09০06 91)1716. 


সাদ1সিদে নিরামিষ আহার নিয়ত অধ্যবসায়ের সহিত গ্রহণে 
সাধু ও পবিত্র জীবন প্রবন্তিত হয়। * 


এইজন্ প্রায় নকল আনুষ্ঠানিক হিন্দু নিরামিষাহারী। বৈষ্টবদের 
শারীরিক গঠনের লালিত্য ব! স্ৃষ্টপুষ্টত। নিরামিষ ভোৌজনের বৈশিষ্ট । 
হিন্দু বিধব!গণ যদিও তাহাদিগকে অস্বাস্থ্যকর পরিবেষ্টনীর মধ্যে জীবন 
অতিবাহিত করিতে হয়, তথাপি তাহার! সাধারণতঃ সধবা অপেক্ষা 
স্বাস্থ্যবতী। হস্ত, গো মহিষাদি জন্কর শরীরের গঠনের লালিত্য বা 
স্থযম। হিংস্র জন্তুদের অপেক্ষা অধিক । 


সম্প্রতি স্বাস্থ্য ও সৌন্দর্য (13916) 2100 13625) পত্রিকায় 
প্রকাশিত হইয়াছে যে বর্তমান যুগের অন্ততম অতিমানব মুসোলিনী 
মাংদ খান না এবং তামাক, চা, কফি ও মদ স্পর্শ করেন না। 
তিনি প্রতিদিন গৃহে ৩০ হইতে ৪৫. মিনিট কাল শরীরচচ্চা করেন। 
এতঘ্বতীত অশ্বারোহুণ গ্রীক্মে সম্ভরণ, শ্রীতে কাষ্ঠ পাছুক৷ দ্বার 
ধাবন ব। লক্ষন করিতে ভালবাসেন। প্রত্যহ ১২ হইতে ১৪ ঘণ্টা 


৩৬৬ হার 


দেশের কার্থেয 'ব্যাপৃদ্ত থাকেন এবং গ্রাম্য কৃষকের সাদাপিদে 
আহার ও যথেষ্ট পরিমাণ ফল ভোজন করেন? দিনে নিদ্রা যান না। 
গত ২৬ বৎসর তাহাকে কোন রোগে ভূগিতে হয় নাই। 


বিলাতে কতকগুলি পরীক্ষায় প্রমণিত হইয়াছে যে মাংসাহারে 
অভ্যস্ত বিচ্য(লয়ের বালকদের কিছুদিন নির।মিষ আহার দেওয়ার পর 
তাহাদের স্বাস্থ্যের, শারীরিক বল, মানসিক স্মুন্তি ও দেছের ওজন 
বদ্ধিত হইয়াছিল। 


ইউরোপে বনু পরীক্ষায় প্রমাণিত হইয়াছে যে নিরামিষভোজী গণ 
মাংসতোজী অপেক্ষা সাধারণতঃ অধিক পরিশ্রম করিতে; দৌড়াইতে 
বা ভার বহন করিতে সক্ষম। নিম্নে কতকগুলি দৃষ্টান্ত দেওয়া হইল। 


একবার প্যার নগতীতে ৭* মাইল ভ্রমণ প্রতিযোগীতায় ২২ 
জনের মধ্যে ৮ জন নিরামিষাহারী, বাকি আমিষাহারী ছিল। ৬ জন 
নিরামিষাহারী সর্বাগ্রে গিয়াছিল। 


বিলাতে একটা বাইসিকেল প্রতিযোগিতায় তিন দল লোক ছিল। 
একদল নিরামিষভোজী প্রথম হয়, বাকি দুই দল আমিষঙেজী 
হারিয়া যায়। 


সি 


বালিন হইতে ভিয়েনা! ৩৬০ মাইল ভ্রমণ প্রতিযে।গিতায় তিন জন 
নিরামিষতভোজীর মধ্যে ২ জন এবং অন্ত ১৩ জন আমিষভোজীদের মধ্যে 
মাত্র ১ জন ২০ ঘণ্টা পূর্বে লক্ষ্যন্থলে পৌছিয়াছিল। 


ণ 


আর একটা ৬ দিন ব্যাপী ২*০* মাইল বাইসিকেল প্রতিযোগীতায় 
একজন নিরামিষভোজী প্রথম হয়। ২০০০ মাইল আসিবার পর 
তাহার আরও ১ দিন বাইসিকেল চালা ইবার শক্তি ছিল। 


আমিষ আহাগ্দ--মাংস ৩৬৭ 
কিছুদিন পূর্বে স্বাস্থ্য সমাচার পত্রিকায় প্রকাশিত হইয়্ছিল-_ 


(১) আরবেরা কষ্টসহিষু, দীর্ঘজীবী ও অধ্যবসায়ী, তাহার! 
'প্রধানতঃ খেজুর ও ছুধ আহার করে। 


(২) বলিভিয়। দেশের সৈনিকগণ কেবলমাত্র ভূষ্টা, নারিকেল ও 
অন্ত ফলমূল খার। তাহার৷ ২।২৫ দিন ধরিয়] দীর্ঘ পথ অক্রান্তভাবে 
হাটিতে পারে। 


(৩) উঈজিপ্ট দেশবাসীগণ সাধারণতঃ গম, ভূট্রা, কলাই, লাউ, 
কুমড়া, ফুটি ও খেজুর খায়। তাহাদের ন্তায় পরিশ্রমী, কষ্টসহিষু$ জাতি 
অতি অল্পই আছে । 

(৪) আয়ার্লাণ্ড দেশবসীদের প্রধান থাগ্ধ আলু ও ওটমিল। 
কিন্তু তাহারা মাংসতোজী ইংলগ্ড ও' স্কটল্যাণ্ড দেশের অধিবাসীগণ 
অপেক্ষ। বল, বীর্যয, শৌর্ধ্য ও দৈহিক গুরুত্বে কম নয়। 


(৫) জাপানীরা প্রধানতঃ তাত ও মাছ খায়, তাই খাইয়া আমিষ- 
তোজী দুদ্ধর্য রুসিয়ানদের এক সময় জলে স্থলে হটাইয়৷ দিয়াছে। 

(৬) এসিয়া মাইনর ভূমিখণ্ডে ন্মির্ণা প্রদেশের বাসিন্দাগণ ৬০০ 
হইতে ৮০০ পাউও্ড অবধি বোঝা সমস্ত দিন ধরিয়। বহন করে। তাহারা 
প্রবানতঃ আওঙ্র, ডুমুর, শুফরুটি, খেজুর এবং জলপ।ই আহার করে। 


(৭) চীনদেশে ক্যানটন সহরে ভারবাহক চীন! যাহার] প্রধানত: 
মাছ ও ভাত গ্রায় তাহারা দিনে ১৬ ঘণ্টা সিভান চেয়ার স্বন্ধে বহন 
করে। 


(৮) ইউরোপের অধিক]ংশ সুইস ও স্কটল্যাণ্ড দেশবাসী দ্রট়িষ্ঠ ও 
বলিষ্ঠ, তাহার কদাচিৎ মাংসাহার করে।' 


আহার 


একজন ইংরাঁজ বিজ্ঞানবিদ আর একটা বিশ্ময়কর তথ্য প্রকাশ 
করিয়াছেন। তিনি বলিপাছেন মাংসাহারে কণ্ঠনলীতে অনিষ্টকর 
প্রভীব বিস্তার করে। ব্রিটিশজাতি ইউরোপের অন্ত জাতিদের 
অপেক্ষা অধিক মাংসাহ।র করে, সেইজন্য তাহাদ্দের মধ্যে ভাল গাহক 
ও বাদক দুর্মভ। ইটালিয়ানের! অতি অল্প মাংস আহার করে, সেইজন্ট 
তাহাদের দেশে অনেক ন্থকণ্ঠ গায়ক ও বাদক আছে। তিনি প্রমাণ 
স্বরূপ বলিয়াছেন মাংসাশী পক্ষীগণ যথা কাক, শকুনি, ঈগলপক্ষী 
প্রভৃতির কথস্বর অতি কর্কশ | 


গৃহপালিত জন্তগণ বাহারা জীবনভোর গৃহস্থের চাষে প্রধান 
সহায়, ারবহনে প্রাণপাত করে বা ছুগ্ধ পীয়ুষ ধারা ঢালিয়৷ আমাদের 
দেহ ও প্রাণ সপ্তীবিত করে তাহাদিগকে হত্য। করা বিশ্বেতঃ 
তাহারা যখন অকর্্ণ্য হয়, তখন হননার্থে কসাইকে বিক্রয় কর৷ 
ঘোর অকৃতজ্ঞত1। উহা পশুত্বের পরিচয়, মন্ুষত্বের নয়। মানুষ 
নিজে অকন্মণ্য হইলে পেনসন ভোগ ব। অবসর গ্রহণ করে কিন্তু 
নিজ পরিবারভূক্ত জন্থদ্ের বার্ধক্যে বিপরীত ব্যবস্থা করে। ইহা 
ঘোর স্বার্থপরতার পরিচয়। 


“যে নয়নরঞ্জন হরিণের নর্তন, কুর্দন ও পশ্চাতবীক্ষণ (ফিরে ফিবে 
চাওয়া ), যে শশকের সচকিত উল্লম্ষন ও ধাবন তৃপ্তি ও আনন্দঅনক 
তাহাদিগকে হত্য। করিয়৷ মানব জঠরজাত করিবে এই জন্তই কি 
তাহার! স্যষ্ট হইয়াছিল ? মানুষ নিজের মাংস কাহাকেও খাইতে 
দেয় না, সে অন্য জন্তর মাংস খাইবে এ বিসদৃশ ব্যবস্থা কি বিধাতার 
অভিপ্রেত ?” 

পাখীদের ন্বরলহরী যাহাতে শ্রবণ জুড়ায় তাহাদিগকে নিষ্ঠুর- 
তাবে হতা! করিয়৷ তাহার মাংস খাইবার অধিকার মান্থযকে কে 


আমিষ আহার--মাংস ৩৬৯ 


দিয়াছে? তাহারা বিধাতার বিধানে মানুষের শ্রবণেক্তিয় পরিতৃপ্ত 
করিবার জন্ত স্ষ্ট, রসনা উপভোগের জন্ত নয়? 
প্রাণা বথাত্মনোহভীষ্ট ভূতানামপি তে তথা । 
আত্মোপস্তেন ভূতানাং দয়াং কুর্বস্তি সাধবঃ ॥ 

মানুষের নিজ প্রাণ যেমন নিজের নিকট প্রিয়, অন্ত জীবগণের 
,প্রাণ তাহাদের নিকট তেমনই প্রিয়। সাধুগণ নিজ প্রাণের সহিত 
তুলনা করিয়া অপর প্রাণীর প্রতি দয় করিয়া! থাকেন। 

কেহ কেহ বলির মাংস পরম পবিত্র জ্ঞানে ভোজন করিয়া 
কৃতার্থ হন। কিন্ত ছাগাদি মাংস যদি তিক্ত হইত তাহা হুইলে উহা! 
কেহই মানত করিত না» অনেক স্বুলে পন্তবলি মানপিক করিবার 
প্রধান উদ্দেপ্ত মাংস খাইবার ইচ্ছ!, উহা দেবতার প্রতি ভক্তি নিবেদন 
নয়--মাংসের প্রতি অতিভক্তির নিদর্শন 

পরমহংস রামকৃষ্ণ দেব তাহার একজন তক্তকে (৬ শ্তামলাল 
বন্ুকে ) বলিয়াছিলেন-- * 

আর দেখ ঈীতও সৰ পড়ে গেছে, আর ছুর্থা পূজা কেন? এক 
জন আর এক জনকে জিজ্ঞসা করিয়াছিল, “আর ছুর্া পূজা কর না 
কেন?” সে উত্তর দিয়াছিল, “আর দাত নাই তাই ।» 

বলিদান ব্যাপারে অনেক গলদ ম্মাছে। প্রথমতঃ “মা” কখনই 
ঘুস চান না, তিনি অহেতুক ভক্তি ও ভালবাসা চান। মনস্কামনা 
সিদ্ধার্থে জোড়া পাট মানসিক করিয়। অত অল্প খরচে, ঝড় জোর 
৫1৭ টাকা, অত বেশা উপকার বথা মোটা মাহিনার চাকরি, বেতন 
বৃদ্ধি, মকদ্দমায়'জিত, কঠিন রোগমুক্তি ইত্যাদির আশ ছুরাশা মাত্র। 
আবার মজার কথা, এ বলির মাংস মহ্াপ্রসাদ শ্বরূপ ভোজন করিয়। 
একরূপ বিনামূল্যে ঈস্সিত বরলাভ প্রত্যাশা করা হয়। “মা” হাসেন, 
মানুষ ভারী চালাক ! 


সী হি 


তথ আহার 


ভীবের-প্রাণন্ব্ূপ! জগজ্জননী কি স্ুসস্তানের রক্ত পান করিভে 
চন, নং অন্ুরের খ্রুস্ত প্*নে প্রেম ও অপ্রেমেব সমত। সাধন কবিয়। 
স্ষ্টি রক্ষা করিতে চান? অন্য অর্থে, আমাদের মনে দেবাদ্ুরের দ্বন্দ 
সদাই বিদ্যমান, সেইজন্ত যখন আম্বরিক প্্রবৃত্তিগুলি প্রবল হয় 
সেইগুলির বলিদানই তাহার অভিপ্রেত। 


দ্বিতীয়তঃ তন্ত্র মতে পশু বলিদানের বিধি আছে বলিয়া আমর! 
সকলেই তান্ত্রিক সাজিয়৷ বসি কি করিয়া ? আবার এ বলির প্রকৃত 
অর্থ সম্বন্ধে বিস্তর মতভেদও আছে। 


নিয়োক্ত বাণী জগজ্জননীর মুখ নিঃস্যর্ত বলিয়! উক্ত হইয়াছে__ 

“যে আপনার বাসন! তৃপ্তিএস্জন্ত ছাগ হত] করিয়া খায় তাহার 
পাপ খণ্ডন সম্ভবপর, কিন্তু যে আমার নামে উহা! উৎসর্গারুত করিয়া 
খায় তাহার পাপ কিছুতেই খণ্ডন করি না ।” 


অন্ঠাত্র উক্ত হইয়াছে-_ 
বলিদানেন বিপ্রেক্দ হুর্গা প্রীতি তবেনণাং। 
হিংসাজন্ঞ্চ পাঁপ লভতে নাত্র সংশয়ঃ ॥ 
উৎসর্গ কর্তী, দ'তা৷ চ, ছেত্তা, পোরষ্টা চ রক্ষকং । 
অগ্রপশ্চাশিবোদ্ধা চ সপ্তৈতি বধ ভাগিনঃ ॥ 


অর্থাৎ পশুবলির দ্বারা মানবগণের হুর্গাগ্রীতি সম্ভব হইলেও উহাতে 
হিংসাজনিত পাপ জন্মে, ইহাতে সংশয় নাই। উৎসর্গকর্তা, বলিদাতা, 
হুননকারী, বলির পশু পোষণকারী, রক্ষক এবং যুপকান্ঠের অগ্র পশ্চাৎ 
ধারণকারী এই সাত জনকে পাপের ভাগী হইতে হয়।' 

কোন কোন ইংরাজ স্বাস্থ্যতত্ববিদ বলেন যে মাংসাহারী মানব 
এ যাবত নিরামিষভোজী জাতিদের উপর প্রভূত্ব বা একাধিপত্য 
করিয়া আসিতেছে, কারণ তাহারা অধিকতর বলবান ও সাহসী 


আমিষ আহার- মাংস ৬৭১ 


কিন্ত তাহারা যে দুর্ধর্ষ, নিষ্ঠুর, পরস্বাপহরণ পরায়ণ, অধর্্ম পরায়ণ, 
সিংহ, ব্যাপ্ত প্রভৃতির স্তায় মারামারি, কাটাকাঁটি ও লুটপাটে যে 
*তাদের জীবন কাটে, উহা যে পশ্তত্বের পরিচয় এবং কত ছুর্দশা ও 
অধোগতি কুচিত করে তাহা উল্লেখ করেন না। 

উপরোক্ত কারণেই কি ইউরোপের এক একটী দেশ এক একটা 
পশুর প্রতীক স্বরূপ চিহ্নিত হইয়াছে, যথা ব্রিটিশ সিংহ, রুশ ভন্ভুক 
ইত্যাদি। জন্দণ জাতি এখন তাহাদের জাতীয় প্রতীক ঈগল ছাড়িয়া 
উনার স্থলে সৌভাগ্য আনয়নকা রী স্বস্তিকা চিহ্ন বসাইয়াছে। 

'জোর যার মুল্লুক তার” এই কিন্বদস্তী অসত্য নয় কিন্ত জোর 
মাংসাশীর একচেটিয়া নয়” জাপানী যাহারা বাঙ্গালীদিগের ন্যায় 
মাছ ভাত ভোজী তাহারা কিরপে এক সময় রুশিয়ান তল্লুককে 
জলে স্থলে পরাজিত করিয়াছে । তিন চার শত বৎসর পুর্বে বাঙ্গালী 
প্রতাপাদিত্য, চাদ রায় ও কেদার রাঁয় কিরূপে হুদ্দধ্য মোগল, পাঠান ও 
আরাকান মগদিগকে বার বার শোচনীয়তাবে পরাজিত এবং বহুকাল 
স্বাধীনভাবে রাজত্ব করিতে পারিয়াছে। প্রতাপাদিতা সুদূর 
রজমহল, পাটন1 এমন কি বারাণসী পর্যন্ত প্রভাব বিস্তার করিয়া- 
ছিলেন কিন্তু তাহার গৃহ-শক্রর জন্য শেষ রক্ষা হয় নাই। 

যদি একমাঞ্র মাংসাহারের উপর প্রভৃত্ব নির্ভর করিত তাহা 


হইলে ভারতবর্ষের কোটী কোটা মুসলমান যাহারা সকলে অল্নাধিক 
মাংদ ভোজন করে তাহারা কেন পরাধীন ? 


গত মহাযুদ্ধে এবং বর্তমান যুদ্ধেও ইংরাজ দেনাপতিগণ একবাক্যে 
স্বীকার করিয়াছেন যে ভারত সৈনিকগণ যাহারা প্রধানতঃ নিরামিষ- 
তোজী তাহারা শৌধ্য ও বীর্যে এবং ত্রশসহিষ্ততায় ইংরাজ সৈনিকগণ 
অপেক্ষা কোন মতে হীন নয়॥ ম্ৃতরাং যাঁংসাহার স্বাধীনতার মৃল 
কারণ নয়। 


৩৭২ আহার 


মহধি চ'রক মাংসের অনেক গুণের কথ। বলিয়াছেন, যথা! উহার 
রস সর্বজীবের প্রীতিজনক ও হুদয়গ্রাহী। ক্ষয়রোগী, ব্যাধিমুক্ত ব্যক্তি, 
কুশ এবং ক্ষীণশুত্র ব্যক্তি এবং বল ও বর্ণকামী ব্যক্তির পক্ষে উহা 
অমৃততুল্য। উহ! যথাযথ ব্যবহার করিলে সকল রোগ প্রশযিত হয়। 
উহ! বয়স, বৃদ্ধি, ইন্দ্রিয়, চৈতন্ত, স্বর ও আরুর্দ্ধিকর । যাহার নিত্য 
ব্যায়ম, স্ত্রীসেবা ও মগ্ধপান করে তাহারা যদি নিত্য মাংসের রস 
সেবন করে তাহা হইলে কখনও আতুর ব! দুর্বল হয় না। 

উক্ত উপকারিতাগুলি প্রধানত: ভেগীর অপেক্ষা রোগীর পক্ষে 
প্রয়োজ্য বুঝিতে হইবে । যাহারা! বুদ্ধ ব্যবসায়ী বা বলকামী তাহাদের 
পক্ষে ব্যতিরেক হিসাবে মাংস ' পবন প্রয়েজন হইতে পারে, নচেৎ 
নিম্নোক্ত অন্ঠান্তঠ মহাজনগণের নিষেধ বাণীর মধ্যাদা থাকে না। 
যথ1-_ 

১। যদি দীর্ঘ জীবন বা স্বর্গ কামন। কর মাংসাহার ত্যাগ করিবে 

২। অহিংস পরমোধর্ম। 

৩। লোভাঘ্ স্বওক্ষণার্থর জীবনং হস্তি যো! নর2 | 

মহাকুণ্ডে বসে সোহপি তস্ভোজী লক্ষ বর্ষকম্‌ ॥ 
৪1 প্র।ণাহত্যা মহা পাপ। ইত্যাপি-_ 


স্বামী বিবেকানন্দ অধিকারী ভেদে আমিব খাগ্ের উপবোগিত' 
আছে বশিয়াছেন। 

কেহ বলিতে পারেন, আমরা অহরহ শ্বাস-প্রশ্থাসে কত সুষ্াণু 
সপ্ম দৃশ্য বা অনৃত্ত জীব উদরস্থ করিতেছি, কত জীব পদদলিত করিয় 
হত্যা করিতেছি, ইহাতেওত প:প হুইতেছে। কিন্তু আণুবীক্ষণিক ₹ 
অতি ক্ষুদ্র জীবের প্রাণশক্তি এত ঙ্গীণ যে তাহাদের মরণে ত 
কষ্টবোধ হয় না। সেইজন্ত ক্ষীণজীবী মাছের মায়ের পুত্রশোক নাই 


আমধষ অহাক্--মাংস ৩৭৩ 


যে সব জন্তব যত বেশী প্রাণ ও স্নায়ূশক্তি সম্পন্ন তাহাদের তয়, 
মৃত্যুযন্ত্রণা ও শোক তত বেশী হয়। এইজন্য উহাদের কাতর চীৎকার 
পরিণামে প্রতিহিংসার রূপ পরিগ্রহ করিয়া মাংসাহারীকে নানাপ্রকার 
কষ্ট দিয়া কঠোর প্রতিশোধ গ্রহণ করে। মনন্তত্বের দিক দিয়া এই 
প্রতিক্রিয়া অবশ্তস্ভাবী। কাহারও মনে দারুণ কষ্ট দিলে তাহার 
অভিশাপ অনেক স্থলে ফলে। 

উত্ভিজ্জ সম্বন্ধে কেহ কেহ হয়ত বলিতে পারেন উহারা জীব- 
শ্রেণীভূক্ত বা প্রাণশক্তি সম্পন্ন । উহাদের আহার করিলেত জীবহত্যা 
পাপ হইতে পারে কিন্তু উপরোক্ত কারণে উহা পাপ বলিয়া গণ্য 
হইতে পারে না। বিধাতার বিধানে উদ্ভিজ্ঞ অধিকাংশ জীবের 
খাদ । পউদ্ভিজ্জের জীবনব্যাপার অঁন্ীদের হইতে অনেক পৃথক । 
উদ্ভিজ্জের শাখা বা প্রশাখা কাটিলে উহা আবার গজায়। উহার 
অনুভূতির শ্রেষ্ঠ অঙ্গ মস্তিফ নাই ইত্যাদি ।” 

উদ্টিজ্জভোঁজীদের অতিবৃদ্ধি নিবারণার্থ বা ভীতি প্রদর্শনার্থ 
অথবা অন্ত কোন বিশেষ কারণে হিংশ্র জন্তদের স্থষ্টি হইয়াছে এবং 
উহ্থাদের মধ্যে খাছ্য-খাঁদক সম্বন্ধ স্থাপিত হইয়াছে । কিন্তু মানুষ ও 
অপর নিরীহ জন্তগণ নানা কারণে, যাহা অন্তত্র ব্যক্ত হ্ইয়াছে, 
নিষ্ঠুর হিংস্র জন্তর পর্যায়ে পড়ে নাঃ বা উহাদের দলভুক্ত হইতে 
পারে না। বিধাতা কখনই মানুষকে অন্ত জন্ত আহার করিবার 
অজুহাতে তাহাদের সহিত এ সম্বন্ধ পাতাইতে কিন্বা তাহার সৃষ্টি 
রক্ষার্থ তাহাকে এ বিষয়ে সহায়তা করিতে বলেন নাই। তাহার 
কখনই এ অভিঞ্জীয় নয় যে, সকল জীব পরস্পর পরম্পরকে খাইবে। 

মান্থষের হিতার্থে ই ইতর জন্তদের্‌ মধ্যে খাগ্য-খাদক সম্বন্ধ প্রতিষ্ঠিত 
'হুইয়াছে। ইহা! ব্যতীত হিংল্স ও অন্য জন্তদের অবাধ বৃদ্ধি যাহাতে 
না ঘটে বিধাতা তাহার একটা সুন্দর ব্যবস্থা করিয়াছেন। যদি সাপ 


৩৭৪ জাছার 


তাহার ডিম,ন! খাইত তাহা হইলে পৃথিবী সর্প-সমাকুল এবং মানবের 
বালের অযোগ্য ছহৃত। যদি মাছ ভিম বা অন্ত মাছ না খাইত 
তাহা হইলে মাছে জল বুজিয়৷ যাইত। হিং জন্তদের প্রজননের 
হার উত্তিজ্জভোজী জন্তগণের অপেক্ষা বিলম্বিত ও অল্প। পরমহংস' 
রামকৃষ দেব বলিয়াছেন, সিংহ ১২ বৎসর অন্তর মৈথুন করে। 
মানুষের কি সাধ্য জন্তদের জন্ম নিয়ন্ন করে । 

ত্রিকালজ্ঞ মহষিদের ও মনীষীদের মতে মানবগণের “অহিংসাই 
পরম ধর্ধ, পরম দান, পরম তপ, পরম যজ্ঞ, পরম বল, পরম মিত্র, 
পরম স্থখ, পরম সত্য ও পরম জ্ঞান।” 


আমিষ ব্লনাম নিরামিষ । 


( পুর্ববানুবৃতি ) 


নিরমিষভোজী অপেক্ষা অমিষভোজী রোগে অধিক ভোগে । 
তাহাদের ক্ষুধা, তৃষ্ণ .সহা করিবার ও রোগপ্রতিষেধক শক্তি 
অপেক্ষাকৃত অনেক অন্ন। মাংস রসায়ন শয়। উহা সেবনে 
পরমাঘু ক্ষয় হয়। ইহা অনেক মনীষীদের সিদ্ধান্ত। মাংসে থে 
পরিমাণ আমিবজাতীয় উপাদান আছে তাহা ছানা, ডাল প্রভৃতি 
নিরামিষ খাগ্চেও আছে। 

মাংস মানুষের অস্বাভাবিক খাগ্য । কীচা মাংস খাইতে কাহারও 
প্রবৃতি হয় না। কিন্তু ফল, মুল ও নান! প্রকার খাদ্য রন্ধন না করিয়া 
খাওয়া যায়। রাধা মাংস যদিও অতি রুচিকর কিন্তু ছুষ্পাচ্য। 
মাংস রন্ধন করিতে ও হজম করিতে অনেক অধি* সময় লাগে। 
বন্ধনে উহার আমিষ উপাদানগুলি ঘনীভূত হয় বা জমাট বাধে কিন্ত 
শন্তাদি পাক করিলে উহার শ্বেতসার্‌ উপাদান বিশ্লেবিত বা বিচ্ছিন্ন 
হয় (দান! ফাটিয়া যায়), এইজন্ত উহ অধিকতর মুপাচ্য। 


আমিষ বনাম নিরামিষ ৩৭৫ 


মাংসাহারীদের দেহের গঠন, ওজন, বল ও সহশুক্তি এবং সুষমা 
উত্তিজ্জভোজীদদের অপেক্ষা নিকৃষ্ট । শেষোক্তদের প্ররুতি সাধারণতঃ 
কোমল, মাংসাহারীদের হিং । 

“দৃষ্টান্ত স্বরূপ বলা যাইতে পারে, ফলমূলভোজী গিবনঃ লিমূর, 
সিম্পাজ, ওরেংওটাং ও গরিলা বা বনমান্ষ জাতীয় জন্ত, যাহারা! 
মনুষ্যতুলা জীব এবং যাহাদের কেহ কেহ মানুষের আদি পুরুষ বলিয়া 
বিবেচনা করে, তাহারা বিশালকায় ও অতি বলবান। সিংহ গরিলাকে, 
দেখিলে শুয়ে পলাইয়া যায়। একটা গরিলার ওজন তিনজন বলিষ্ঠ 
নান্ধষের ওজনের সমান। পরীক্ষায় উহার রক্তে বা পাকস্থলীতে 
কোন প্রকার দূবিত পদার্থ রা বীজান্গ পাওয়া স্বায নাই।৮ 


মাংসাহারে রিপু বা পাশবিক পরবৃতি যত উত্তেজিত হয় নিরামিষ 
খাছ তত হয় না। মাংস নান]! কারণে গ্রীষ্ম প্রধান দেশবাসীর উপযুক্ত 
আহার নয়। একজন হিসাব করিয়াছেন পৃথিবীর জনসংখ্য। ২০০ কোটা 
তাহার মধ্যে ৬০ কোটী মাংসভোজী | ইহ্শর! সাধারণতঃ বরফান বা 
শীত প্রধান দেশের বাসিন্না। শেবোক্ত কোন কোন দেশে মাছ মাংস 
ভিন্ন অন্ত খাছ পাওয়া যায় না স্থতরাং সেখানকার লোকে উহ না 
খাইলে দেহ রক্ষা হয় না। গ্রীম্সপ্রধান দেশে দেহাত্যন্তরে তাপ 
সমধিক সঞ্চিত হয় কিন্ত শীতপ্রধান দেশে দেহমধ্যস্থ তাপ বিকিরিত 
হয় বলিয়! এ প্রকার খাগ্ক না খাইলে যথেষ্ঠ পরিমাণ তাপ সঞ্চিত 
হয় না। 

বৈদ্নাথধামের মহাপুরুষ বালানন্দ ব্রহ্মচারী বলিয়াছেন-_ 

“আপত্তি বিপত্তি কো বিচমে কুছ বিচার নেহি হায়; আপত্তি 
কালে মর্যাদা নাস্তি। প্রাণধারণকা ওয়াস্তে মাংস খানে হোতা। 
পুরাণমে যে, মাংস খানেকা বাত উল্লেখ হ্যায় উয়ে। এঁসি প্রকার হ্যায় ।” 


৩৭৩ আহার, . 


অতএব উহ] ব্যতিক্রম হিসাবে অবস্থা বিশেষে ব্যবহাধ্য । সাধারণ 
নিয়ম বলিয়া গ্রাহ্থ হইতে পারে না। 

একজন ইংরাজ ুষ্টিতত্ববিদ তিব্বত দেশে গিয়া সেখানকার লামা 
বা ধর্মবাজকদিগের দেনিক আহারের একটী তালিকা প্রকাশ 
করিয়াছেন-- 


চাল ১৮ হইতে ২২ আউন্স 
মাংস ১৪ ৯ ২৮ ২, 
তরকারি ৬ ১ ১০. ১, 
ছাতু ৬ » চটি. 25 
মদ ১ হইতে ২ পাঁইট 


অবস্থাতেদে ধর্মের তন্ুশাসন শিথিল হয় 
পা ও 


বিচারের মানদণ্ডে মাংসের গুণ ও অগ্ুণ, উপযোগিতা ও অন্ুপ- 
ষোগিতা ওজন করিলে দোর্ষের পাল্লা! অনেক নীচে নাযিয়া যায়। 
উহা যে অপ্রাক্কৃতিক আহার বিশেষতঃ গ্রীক্মপ্রধান দেশবাসীগণের 
পক্ষে অযোগ্য তাহা স্থুনিশ্চয় | অধিকাংশ প্রাচ্য ও প্রতীচ্য আহার- 
তত্ববিদ ও মনীবীগণ একবাক্যে মাংস ভোজন অহিতকর বলিয়াছেন 
স্থতরাং তাদের মতই প্রবল ও গ্রাহয। 

“সথষ্টিবিধান, পুষ্টিবিজ্ঞান, ইষ্টাপৃত্তিবাদ, কল্যাণবাদ, নীতিবাঁদ, আধ্যা- 
ত্সিকবাদ সর্ধবোপরি মানবত্ববাদের দিক দিয়া দেখিলে ইহা! প্রতীয়মান 
হইবে যে মাংসাহার মানবের সাধারণতঃ উপযোগী নয়।” কিন্তু মাংস 
এত প্রিয় আহার যে তাহ! বর্জন করা স্ুকঠিন, তাই মনে হয় হয়ত 
বুধা অরণ্যে রোদন করিলাম । 


সপ্তদশ অধ্যায়। 
আহার বিভ্রাট | 
( অহিত আহার ) 


অহিত আহার চার প্রকার। (১) অহিতকর দ্রব্য আহার ।' 
(২) হিতাহার অবিধিপূর্বক প্রস্তত ও সেবন। (৩) অত্যাহার এবং 
(৪) অতি অল্প আহার | 


(১) অহিতকর শ্রপ্য আহার । 
আয়ুর্বেদ মতে অতি কটু, অতি অস্, অতি লবণ, অতি উষ্ণ, অতি 
তীন্, রুক্ষ ও বিদাহী প্রভৃতি রাজসিক আহার 'এবং শীতল, নীরস, বাসি, 
উচ্ছিষ্ট গলিত বা পচা ফল, তরকারি ও, অন্ত অখাগ্য বা কুখা্াদি 
তামসিক আহার, এ শ্রেণীভুক্ত । 


রম্থুন ও পিঁয়াজ, গাজর, পাতাল কৌড় (105110077) ও বৃথা- 
মাংস এবং বৈষ্ুবদের পক্ষে বেগুণ অথাগ্ বলিয়া উক্ত হইয়াছে। 
অপরাপর অহিতকর খাগ্ত অন্যাত্র বণিত হইয়।ছে। 


(২) হিতখাগ্য অবিধিপূর্ববক প্রস্তত ও সেবন। 


হিতকর খা অক্ষুধায় গ্রহণ কিম্বা উপযুক্তভাবে চর্বণ না করিয়া 
গলাধিকরণ, মেশ্র/হার এবং বিরুদ্ধভোজন এই শ্রেণীভুক্ত। এ সকল 
বিষয় পূর্বে অল্লাধিক আলোচিত হইয়াছে। আহীরবিধি ও রন্ধন- 
শিল্পাধ্যায়দ্রষ্টব্য। মিশ্রাহারু বা বিরুদ্ধভোজন সম্বন্ধে আরো অনেক 
কিছু বলিবার আছে। বহুকাল পূর্বে প্রস্টার্চ লিখিয়াছিলেন-_ 


৩৭৮ . আহার 
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0121 211-05০0161. 


নিয়শ্রেণীর সর্ববিধ জন্থগণ নিজ নিজ জাতীয়ত! হিসাবে, মাত্র 
একপ্রকার খাদ্য যাহা তাহাদের স্বতাবান্থযায়ী বা আত্মান্থকুল এবং 
যাহা তাহাদের সহজাত-জ্ঞান প্রভাবে উপলব্ধি হয় তাহা গ্রহণ করে । 
কোন জাতি ঘাস, কোন জাতি উদ্ভিজ্জ বা মূল, কাহারাও বা ফল 
খাইয়া জীবন ধারণ করে। তাহার! বিচিন্ন পুষ্টিকর খাগ্য মিশ্রিত 
করিয়! খায় না। কিন্তু মান্ুষেয় ওদরিকতা এতই প্রবল ষে তাহার 
তে!জন-স্থখ-স্পৃহী মিটাইতে সকলপ্রকার আহাধ্য (কি উদ্ভিজ্ঞ 
কি প্রাণীজ ) সেবনোপযোগী মনে করিয়া আস্বাদন করে যেন 
কিযে তাহার অধিকতর উপযোগী প্রকৃত আহার্ধ্য তাহ! আবিষ্কার 
করিতে চায়। সকল জীবের মধ্যে কেবল মানুষই সর্বভূক । 


তাই মানুষ সদাই কি খাই কি খাই করে এবং নানা অখাগ্ত ও 
কুখাগ্ গ্রহণে প্ররোচিত হুইয়া অতৃপ্তির দাবানলে পুড়িয়া মরে। 
ভোগের সীমা নাই, শেষ নাই, উদরের ভিতর মহাশ্মশান। ইহা ক্ষুধার 
মহা অপমান। 


আহার বিজাট ৰ ৩৭৯ 


মিশ্রাহার | 


দুই ৰা ততোধিক বিভিন্ন জাতীয় আহার্ষের মিশ্রণকে মিশ্রাহার 
বলে। আমুর্ধেদে ইহাকে সর্ঝগ্রহ এবং প্রত্যেক দ্রব্য পৃথক পৃথক 
ভোজন করাকে পরিগ্রহ বলে। 


কোন কোন দ্রব্য যাহ পূর্ণ খান বলিয়! অভিহিত হয় যথা, ছুধ, ফল 
ইত্যাদি, অন্ত খাগ্ের সহিত মিশ্রিত না করিয়া খাইলে জীবন রক্ষিত 
হইতে পারে। কিন্ত এগুলি সর্বসাধারণের পক্ষে স্ুলত বা সহ 
প্র'প্য নয় এবং যথেষ্ট পরিমাণেও উৎপন্ন হয় না। এই জন্ত অধিকাংশ 
৮০1 ওরকারি প্রস্ৃতি অন্ত আহয্য হইতে শপীর পোষণোপযো লী 
বিভিন্ন জাতীয় উপাদান'ুলি সংগ্রহ» করিতে বাধা হয়। জ্ুতরাং 
মিশ্রাহার অনিবাধ্য। 


খিচুড়ী, ফলার ও ব্যপ্রনাদির উপাদানগুপি যদি রস, বীর্য বা 
সংযোগ বিরুদ্ধ না হয় বিশেষতঃ উহাতে যদি অস্ত্র ও ক্ষারের সমতা 
রক্ষিত হয় তাহাতে সাধারণতঃ বিশেষ অপকার হয় না। আমাদের 
দেশে ব্যঞ্জরনে তরিতরকারির অতিরিক্ত মিশ্রণ করা হয় এবং অনেক 
ব্যঞ্জনে অধথ! লঙ্কা ও মিষ্ট যে।গ করা হয় । অন্ত কোন দেশে তরকারির 
৮০ অধিক মশ্রণে জগা। খিচুড়ি (19926 1০৭৪০) প্রস্তত হর ন|। 
$ছতে অন্য দোষ ব্যতীত এক এক প্রকার তরকারি? নিজস্ব স্বাদ 
খাকে না। 


আমাদের বিবিধ ব্যঞ্জনের বিহিনন স্বাদ ব। পার্থক্য প্রধ[নতঃ ভিন্ন 
তিন্ন মসলার'দ্বারা সংঘটিত হয়। রকমারি মিশিত ব্যঞ্জন গ্রহণে এক 
ঘেয়ে তাৰ ঘোচে বটে কিন্ত মোটের উপর উহ৷ স্বাস্থ্যজনক হয় ন! 
কারণ উহাতে বীর্ধ্যবিরুদ্ধ, সংযোগবিরুদ্ধ বা গুণবিরুদ্ধ দোষ জন্মিবার 
প্রবল সম্ভাবন! । 


৪. আহার. 


এক বার লাহোরে একটা পাঞ্জাবী ভদ্রলোকের গৃহে অতিথি হুই। 
একদিন কড়াইসুটি খাইবার ইচ্ছা প্রকাশ করায় এক ডিস কেবল মাত্র 
কড়াইসু'টির ব্যঞ্জন স্বতন্ত্র পরিবেশিত হইয়াছিল। গৃহস্বামী বলিয়া! 
ছিলেন তাহাদের দেশে প্র প্রথা প্রচলিত আছে। ষদি তাঁহাদের 
শাক বা ঢে'ড়স খাইবার ইচ্ছা হয় কেবল শাক বা ঢেকড়সের তরকারি 
প্রস্তুত হয়। 


আর একবার চন্দ্রনাথ তীর্থে গিয়া সেখানকাঁর একজন পাগ্ডার 
গৃহে আহার গ্রহণ করিয়াছিলাম । ভাতের পর ডাল আসিল কিন্তু 
ভাজি বা অন্য তরকারি আসে নাই বলিয়৷ কিছুক্ষণ বসিয়া রহিলাম। 
পাণ্ডা আসিলে উহাদের অভাব জ্ঞাপন করিল'ম। সে আশ্চর্য্য হুইয়! 
বলিল ণডালই ত ভাঁতের একটা প্রধান তরকারি |” উহা! মন্দ ব্যবস্থা 
নয়। আমাদের দেশে অত্যধিক মিশ্রাহারে রসনা! পরিতৃপ্ত হইলেও 
সময় সময় উদর মহাশয় বড ব্যতিব্যস্ত বা ব্যথিত হন । 


আধুনিক মতে অযথ!। আহার শিশ্রণে বিরুদ্ধ ভোজনাঁদি দোষ 
ব্যতীত অন্ত একটা বিশিষ্ট দোব জন্মে, ইহাকে পরিপাঁকবিন্রাট বল! 
যাইতে পারে। 


প্রসিদ্ধ হোঁমিওপ্যাথ ডাঃ রডক তীহার চিকিৎসা পুস্তকে লিখিয়া- 
ছেন, বিভিন্ন জাতীয় খাগ্য পরিপাকের জন্ত বিভিন্ন প্রকার পাচক 
রস বিভিন্ন পাকষন্ব হইতে ক্ষরিত ব! নিঃস্যত হয়। সেইজন্য মিশ্র- 
খাগ্যের পরিপাকক্রিয়া জটিলভাবে সম্পন্ন হয়। যখনই অধিকাংশ 
মিশ্রথাগ্ত পরিপাক হয় তখনই সবটুকু অস্ত্রে প্রবিষ্ট হয়। যে সব 
খাঁগ্তের প্রাথমিক পরিপাক ক্রিয়া মুখে ও পাকাশয়ে উত্তমরূপে সম্পন্ন 
হয় না তাহাও অঙ্কে প্রবেশ করিয়া! উদরাধ্ান, অমন ও অজীর্ণাদি 
রোগ স্যপ্টি করে। 
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রুটি বা চাপাটি, লুচি, আলু চিনি, মিষ্টান্ন এবং শ্বেতসারবহুল 
খাগ্গুলি ক্ষার রসে জীণ হয়। মাছ, মাংস, ডিম ইত্যাদি প্রাণীজ 
আমিষ খাগ্ অশ্রধন্মী হাইড়্রোক্লোরিক আসিডে পরিপাক হয়। 


অন্য কয়েক জন আধুনিক ইংরাজ পু্টিতত্ববিদগণের মতে শ্বেতসার 
ও আমিষ জাতীয় খাদ্য একত্র সেবন করিলে উহ্হা বিরুদ্ধতোজন 
পর্য্যায়ে পড়ে, সেইজন্ত এগুলি পৃথকভাবে গ্রহণ করা উচিত। কারণ 
তাহাহইলে এক এক প্রকার পাচক রস দ্বারা এক এক প্রকার 
খাগ্ধ পরিপাক হইতে পারে এবং বিভিন্নধন্মী পাচক রসগুলিকে 
একযোগে ক্রিয়। করিতে সুযোগ দেওয়। হয় না। 


আবার ডাক্তার মেন্ক্লে বলি্।ছেন, বিভিন্ন প্রকার শ্বেতসার খাদ্য 
বিভিন্নধন্মী। তাহাদের সংযোগও ব্যঙ্চনীয় নয়। উক্ত এক প্রকার 
খা গ্রহণে পরিপ।কক্তিয়। শুষ্ঠুতাবে সম্পন হইতে পারে। 


অপর এক জনের মতে ভাত, কুটি ও শর্রাবহুল খাদ্যের সহিত 
অন্নরসাত্বক ফলাদি গেবন অহিতকর। যে পাচক রস সমূহ দ্বারা 
আমিব জ।তীয় খাদ্য পারপাক হয় (হাহড্রক্রোরিক আসিড 
ইত্যার্ধি) তাহার দ্বারা শ্বেতস|র জার্ণ হয় না। আবার শ্বেতসার 
বাতীয় খাদ্য আমিবজীর্ণক পাকাশয়িক রসে জার হয়না । কোন্‌ 
খাদ্য কোন্‌ পাচকরস দ্বারা জীর্ণ হুয় তাহ! নিম্নে বিবৃত হইল। 


শ্বেতসার জীর্ণক--ঘুখের লালা এবং ক্লোম রস (চ১৪7,০:550৮৩ 
]91০০), তবে শ্বেতসার পরিপাকের শেষ পরিণতি অন্ত্রের পাচকরস 
সাহায্যে হয়। সর্বপ্রকার শর্করা! ও শ্বেতসার জাতীয় খাদ্য পরিণামে 
দ্রাক্ষা শর্করায় পরণত হইয়া যকৃতের সাহাযে/ রক্তে গৃহীত হয়। 


স্সেহ জীর্ণক-_-আমাশয়ের পাচক রস ও ক্লোম রস। 


ই আহার 
প্রোটিন জীর্ণক--আমাশয়ের পাঁচকরস, ক্লৌমরস এবং কুদ্বান্তরে 
বিবিধ জীর্ণকর রস। . 


কোন্‌ খাদ্য পরিপ।ক করিতে কত সময় লাগে তাহা নিয়ে দেওয়া 
হইল। ইহা চাক্ষুস পরীক্ষায় প্রাপ্ত হওয়া গিয়াছে। অ্যালেক্সিস 
সেণ্ট মার্টিন নামক একজন ক্যানাডাবাসীর কোন কারণে দেহের 
এক পার্থ হইতে অভ্যন্তরে পাকাশয় অবধি একটা বুহৎ ছিন্র হয় এবং 
উহার চারিদিকে ক্রমে কিছু মাংস গজায় কিন্ত কতক অংশ খোলা 
থাকে। প্রত্যক্ষ পরীক্ষায় বিভিন্ন আহাধ্য দ্রব্য পরিপাক হইতে 
কত সময় লাগে তাঁহা নোট করিবার সুবিধা হইয়াছিল । 

এই সঙ্গে আমাদের দেশের এমলিত খাঁদ্যদ্রব্যের পরিপাকের সময় 
যাহা অন্ত ভারতীয় ৰিশেবজ্ঞগণ বিভিন্ন পরীক্ষার ফলে জানিয়াছেন 


তাহাও দেওয়। হইল। 


ভ্ন্ , ঘণ্টা স্র্ন ঘণ্ট 
ভাত ১ আম ৬ 
দাদখানি চালের ভাত বা মণ ১ কাটাল ৩ 
পাতল! রুটি ২২ আপেল ১২ 
পাউরুটি ৩২ আনারস ২ 
খই ১৪ ঝুনা নারিকেল ৩ 
খইয়ের মণ ১ বেল ২ 
মুড়ি ১ই. তরমুজ্জ, কলা ও আতা ১৪ 
চিড়া ও যবের মণ্ড ১--২ ডালিম ১ 
যবের ছাতু ৩ ফুটি ১৪ 
সাণ্ড, বালি ও এরারুটা. ১-ই পেস্তা.ও বাদাম ৪ 
ডাল ৩--৪ মনাকা ও কিসমিস ২ 
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অঙ্ক ঘণ্টা ব্বিঝ্িগ্র ঘণ্টা 
মুগের যুস ১ মিছরি ও বুতাস! ২ 
। খিচুড়ী ৩--৪ গুড়, সন্দেশ ও চিনি ৩ 
পায়েস ২--৩ লুচি ও কচুরি ৩ 
পোলাও ৫ অগ্ভ মিঠাই ৩ 
শল্পন্কান্তি আম্িম্ম 
গোলআলু, ফুলকপি ও | ০২ ভিম কীচা হই 
বাধাকপি ; প্রীতর্ধ সিদ্ধ ১২ 
খোসাঁসহ আলু পোড়া ২২" এ রোষ্ট ২ 
সাঁদা বা মিষ্ট আলু ৩৪ - সুসিদ্ধ ৩২ 
কাচকলা, পটোল ও বেগুন ২২ ছুধ জাল দেওয়া ২ 
সিম, মূলা ও গাজর ৩ এ কাচা ২॥০ 
কুমড়। ২॥০ মাছ সিদ্ধ ২।০ 
কাচা ছোলা মটর ২$ রুই, ইলিস ও চিংড়ী ৩ 
মা! ৩ মাগুর, খলসে ও ছোট মাছ ২ 
ক্যারট ৩৪ ছাগ, মেষ ও হরিণ মাংস ৩ 
বিট ৩ এ ভাজা, চপ ও কাটলেট ৪ 


ক» বাধাকপি ভিনিগার সহ ২ 


এই তালিকা মতে পোলাও, পায়েস, খিচুড়ী, মাংসের চপ, কাটলেট 
কপি, আলু, বিট পালম, ডাল, পাউরুটি, লুচি, কচুরি ও অধিক সিদ্ধ ভিম 
সর্বাধিক দুষ্পাচ্য। তাত, খই, মুড়ী, সাপ, বালি, এরারুট, কীচা 
বাধাকপি, আপেল ও মুগেব যুস ইত্যাদি অতি সহজপাচ্য। মুখ্য 
বা হিতকর খাস নির্বাচনে এই তালিকা বিশেষ সহায়তা করিবে। 


৩৮৪ আহার 
বিরুদ্ধ ভেজন। 


বিরুদ্ধভোজন ন্রিশ্রাহারের কুফল। চরক বলিয়াছেন ধিবিধ 


আহার্য দ্রব্যের মিশ্রণে কতকগুলি পরম্পর গুণবিরুদ্ধ, কতকগুলি * 


সংযোগ ও সংস্কার বিরুদ্ধ, কতকগুলি স্বতাববিরুদ্ধ আবার অন্ত কতক- 
গুলি দেশ, কাল ও পাত্রবিরুদ্ধ হয় বলিয়৷ দেহস্থ ধাতু, রস ও বাতাদি 
দুষিত হয়। বিরুদ্ধভোজণশীল ও অজীর্পের উপর আহারশীল ব্যক্তির 
পরিণ।মে আমদোব জন্মে--উহছ] বিষের স্তায় কার্যকর। 

মহধি আত্রে বলিয়াছেন--বিরুদ্ধ ভোজনে শরীরের ধাতু সমূহ 
দুষিত হইয়া ক্লীবত্ব, অন্ধত্ব বিসর্গ, জলোদরী, বিদ্ফোটক, উন্মাদ, 
তগন্দর, মুঙ্ছা, মন্ততা, আধু।ন, গুল্গহ, পাও) আমবাত, গ্রহণী, শোধ, 
অন্নপিত্ত, জ্বর প্রভৃতি দোব খা রোগ এমনকি মৃত্যু পথ্যস্ত ঘটিতে পারে। 
অতএব সকলের এ বিষয়ে দৃষ্টি রাখা বিশেষ কর্তব্য । 

সাধারণতঃ যে খগ্ের সহিত যে খাগ্যের সংযোগ, রস ব৷ বীর্ধ্য- 
বিরুদ্ধ তাহ) নিম্নে উক্ত হইল। 

কাসারপাত্রে ভাব ন|রিকেলের জল পান। তাবার পাত্রে ছুধ, মধু 
চিনি বা গুড় সেবন। কাসা ও পিতল পাত্রে অশ্ন ভোজন। লৌহ 


পাত্রে দুগ্ধ পান। 
জলের সহিত বা জল পানের পরে কুল বা পাকা কলা সেবন। 


দুগ্ধের সহিত ঝা উহা! সেবনের অব্যবহিত পরেই লবণ, মুলাঃ রসুন, ' 


সাঁজণ। শক, মত্ন্ত+ ম।ংস বা |মটুলি, সর্বপ্রকার অল্প ফল বা খাগ্চ ও 
কুল কলাই, দধি বা ক্ষীর, ছাতু, পাকা মাদার, কেওড়া, গাব, 
আখরোট, ডালিম, কাটাল, নারিকেল শন্ত ইত্যাদি তক্ষণ। 

দধির সহিত উৎ্ণ দ্রব্য, মধু$ ফল, কলা, তাল ও ঠাণ্ডা ভাত। 
ঘোলের সহিত কমলাগু ড়ি। 


এ 


আহার বিভ্রাট 0৬৮৫ 


স্বতের মহিত মধুঃ গুড়, তেল বা চত্বি। মাখমের সহিত শাক।. 
স্বত, দুগ্ধ ও মধু সমভাগে মিলিত করিয়া সেবন। 

দুধ ক্ষীর বা ছানার সহিত মত্গ্ত ও মাংস। মধুর সহিত পন্মবীজ 
লস্কুরিত শশ্ত, মদ ও মাংস। ঘ্বত বা সরিষার তেলে প্রস্তত ছানার 
ডালন| বা! কাপিয়। গুড়ের সহিত মত্স্ত ও মাষকলাই। 

পুরাহন চাল বা ডালের সহিত নূতন এ দ্রব্য। গরম ভাতের 
সহিত বাসি গরম করা ধ্যঞ্জন। কলাইয়ের ডালের সহিত লাউ।, 
পুই শাক ও তিল বাটা। মাস কলাই ও মুলা। ঝাল ও অল্ন। 
পরমান্নের সহিত খিচুড়ী। মত্স্ত, মাংশ এবং দধির মাথ। আলে 
গোল! ছাতু। খিচুড়ীর সহিত বা পরে ক্ষীর বা পায়েস। 


দ্বতে মত্ত ভর্জন। তৈলে রদ্ধিষ্ মাংস বিশেষতঃ পায়রার মাংস। 
বিভিন্ন জাতীয় মাংস একত্রে রন্ধন। মাংসের সহিত মাসকলাই, মধু, 
গুড়, চিনি অঞ্কুরিত শম্ত, মুণাল ও মূলা । পিঁয়াজ ও ভিম। মাছ 
মাংসের সহিত অম্ন সেনন বিরুদ্ধভোজন নয় $ 

আহারের পর চা পান বিশেষতঃ অন ধন্মী চ। পানের পূর্বে বা পরে 
মাচ, মাংস ও ডিস্বাদি বিরুদ্ধ ভোজন এবং অতি অনিষ্টকর। 


স্বধর্মে নিধন শ্রেয়; পরো ধর্ম ভয়াবহ” 
আহার সঙ্গন্ধে এই কথ। আমাদেস বেশ খাটে। আমর! শ্বদেশী 
সহজলভা্া হুল 5 খা ত্যাগ কারয়া মাংসাঁদি বিদেশী খাগ্ভ গ্রহণে নিজ 
ধর্ম অর্থাৎ আমাদের উপযুক্ত আহার পরিত্যাগ করিয়! ধ্রেচ্ছাদির 
আহারে অত্যন্ত হইতেছি এবং গীতার উপরোক্ত নিষেধ বাক্য পদে পদে 

প্রত্যাহার এবং স্বাস্ত্যের সর্বনাশ সাধন করিতেছি। 
মিশ্রাহারের দোষ গুণ বিচার করিলে অনেক ক্ষেত্রে দোষের আশঙ্কা 
প্রবল। কিন্তু কার্ধ্যতঃ শান্তর ব। স্বাস্থ্য বিজ্ঞান সম্মত আহার বিধি 


৬৮৬ 
অহরসারে রসাদি বিচার করিয়। ও নানা মতবাদের উপর নির্ভর করিয়া 
উপযুক্ত খাঁ্ঠি নির্বাচন ও নিক্তির ওজনে উহার মিশ্রণ অসম্ভব । 


আহার্য্যদ্রব্য ও উহাদের রস একার্থক হ্থতরাং মিশ্র আহারের 
দেষণ্ডণ ভুক্তদ্রব্যের রসের বিপাক ব1 পরিণতির উপর অনেকাংশে 
নির্ভর করে। মোটামুটী ৬্টীরস পর পর কিরূপ সেবন করা কর্তব্য 
সে বিষয়ে শাস্ত্র নির্দেশিত বিধি পালন করিলে মিশ্রাহারের দোষ 
অনেকাংশে নিবারিত হইতে পারে। রস বিজ্ঞান অধ্যায় দ্রষ্টব্য । 


মহধি চরক বলিয়াছেন দুই বা ততোধিক রস মিশ্রণে যে রস 
অধিক হয় তাহ! অন্য রসের প্রভাব অতিক্রম করিয়া! নিজ প্রভাব 
প্রতিষ্ঠিত করে। শুধুঃএই কথা৷ মনে রাখিলে অতি সহজেই ক্ষার 
ও অগ্নবহল খাছের সমত। রক্ষা করা যাইতে পারা যায়। মোট কথা 
কোন প্রকার মিশ্র তোজনে যদি অন্ন উদগার।দি অনিষ্টকর উপসর্গ 
উপস্থিত না! হয় তাহা হইলে বুঝিতে হইবে উহ! অহিতকর নয়। 
ইহাই মিশ্রাহার বিভ্রাটের সহজ ও সরল সমাধান। 


অফ্টাদশ অধ্যায় । 
অমিত আহার । 


সি 


এবারনেথি ( &9:089)0 ) বলিয়াছেন--আমি তোমাকে অকপট 
ভাবে বলিতেছি যে আমার বিবেচনায় মানবজাতির জড়িত বা জটিল 
ব্যাধির কারণ, উৎকট পেটুকতা বা আকঠ আহার প্রবৃত্তি যদ্ধারা 
তাহাদের পরিপাকষস্ত্র অতিমাত্র উত্তেজিত হুইয়৷ স্নায়বিক অবসন্নতা ব 
প্রদাহ উৎপন্ন হয়। তাহাদের (বিকৃত) মনের অবস্থা বা প্রবৃত্তি অন্ততম 
প্রধান কারণ। বাহ! অবশ্থস্তাবী সে বিষয়ে* বিচলিত বা চঞ্চলিত 
হইলে এবং রিপু বিশেষতঃ অনিষ্টপ্রবর্ণ রিপু ও সাংসারিক দুশ্চিন্তা মনে 
প্রভাব বিস্তার করিলে, মস্তিষ্কের ক্রিয়াশীলত। বিশ্ঙ্খলিত হয় তজ্জন্য 
আমাদের অনেক অনিষ্ট সাধিত হয়। 
_. মনু বলিয়াছেন, অতিভোজন অনুচিত কারণ উহ অজীর্ণ ও জরাদি 
রোগের নিদদান, অল্লামুর কারণ, ধর্্মকর্ম্বের প্রতিবন্ধক, দুর্ভাগ্য ও 
দরিদ্রতার লক্ষণ এবং তিরস্কারযোগ্য । চরক বলিয়াছেন, অত্যাহারে 
ব্রিদোষ কৃপিত হয়। অপর একজন আয়ুর্বেদ শান্ত্রকারের মতে অতি 
তোজনশীল ব্যক্তির আম কৃপিত বা দুষিত, হয়ঃ শরীরে অত্যধিক মেদ 
জন্মে তজ্জন্ত নান! দোষ বা রোগ উদ্ভূত হয়। এই আমদোষকে আম 
বিষ ৰলিয়। উক্ত হয়। বিষের স্তায় উহা অতিমারক ও বিরুদ্ধচিকিতন্য 
সুতরাং অপাধ্য। 

কলহ, চুলকানি, মৈথুন ও নিদ্রার ন্যায় আহারের ষত সেব। হইবে 
ততই উহা উত্তরোত্তর বন্ধিত হইবে ।, পেট ভোরে আক আহার 
উদরপরায়ণতার চরম । অত* আহার জীর্ণ করিবার পাচকরস 
অনেকেরই নাই। ভোজগৃছের কর্মকর্তী অনেকস্থলে নিমস্ত্রিতদের 


৩৮৮ আহার 


ব্লিয়। থাকেন “মশায় পেটটা ভরেছে ত।৮ ইহার জন্ত যেন 
বড়ই চিন্তিত হন*। কিন্তু অত্যাহরের কি কষ্ট তাহ প্রায়ই ভূ: 
যান। সুতরাং উক্তরূপ শুফ আদর বা আপ্যায়ন বিড়ন্বণ1 মাত্র । 


ইংরাজগণ যাহাদের অনেক বিষয় আমরা অন্থকরণ করি তা 
যাহার যতটুকু ষে প্রকার খাদ্যে অভিরুচি তাহা গ্রহণ করে। 


লোভই অত্যাহারের মুল, উহাতে স্বায়ুশক্তি অত্যধিক উত্তে! 
ও ব্যয়িত হয়। স্বামুই প্রাণশক্তির প্রধান পরিচালক । “আত্মরক্ষণ 
ক্ষয়পুরক ও রোগপ্রতিষেধক্ক প্রাকৃতিক জীবনাশক্তি আহার 
নানাবিধ নোষের প্রর্চোপ অনেক সহা করে কিন্তু যখন তাহা সু 
সান) অ-্তক্রান্ত গর তখন জীবীশক্ি “বিপর্যস্ত হর।” ফলে ( 
রোগ জাকির। বসে এবং পরমাঘ়ু ক্ষয় হয় । 
পর স্বলার সযুনগুল স্ব্বংধিক আক্রান্ত হয় বলিয়। উদবকে » 
কন কুপন বলয় সিহত করা হয় যাবা “খেটে থেটে মং 
বাল তাপ আস পাক্ষুতগর অভাধক চালনা খড় কম খা 
তয়, উঠত ভরা আঅতনক পেশী পাক নবে। একথা অবধানযোগ্য 
আহাতলব পরিমাণ প 5কশক্তি সাপেক্ষ । সহমত নিত আহারে আর 
পুলাভ হয় । সাধারণতঃ পোকে শা খইযা যত মরে তান ঢের ০ 
খেয়ে মরে। 
“391৪৮ 085 101160. ছি [019 61181 18101108.”” বেশী খাবি 
কম এ হম খ্িবত বেশী খ৮ এই প্রবাদ বাঁক্যটী হাড়ে হাড়ে সত্য । 
পেটুকতায় দরিদ্রতাও আনে । পরিতৃপ্ত আহার বা অনি 
আহারের আর একটী বিশেষ উল্লেখযোগ্য দোষ, উহাতে ইঙ্জ্রিয়বু 
বিশেবতঃ কাম প্রবৃত্ত সমধিক উত্তেজিত হয়। একজন স্বাস্থ্যতত্ব 


হাকিম বলিয়াছেন যদি কেই এক বৎসর ধরিয়। ব্যঞ্জনহীন অন্ন অভ 


অমিত আহার. ৩৮৪৯, 


পরিমাণের অর্ধেক আহার করে তবে তাহার হৃদয় হইতে* রমনীচিন্তা 
বিদুরিত হইবে। ৃ 
০ 031066077 18505 6০ 11091)610081)688,+ ওঁদরিকতা লম্পটতার 
অগ্রদূত। কতকগুপি খাদ্য যথা, মদ্ত, মাংস, মসলা, বেঙের ছাত। 
ইত্যাদি ঘোর কামোত্তেজক। এত্যাহারে নিদ্রাও প্রবল এবং স্বপ্পদোষ 
কুয় যাহ। এক প্রকার শাস্তি । 

ইউষ্টেস মাইলস সাহেব ( [08656 111169) লিখিয়াছেন, অপর 
অপকার ব্যতীত অধিক আহারে জীবনের গতি বা ছন্দ বিপর্যস্ত হুয়। 
তিনি দেখিয়াছেন যে সুনির্বাচিত সহজপাচ্য খাগ্ঠ মিত পরিমাণ সেবন 
করিয়া ১* ঘণ্টা পরিশ্রম করিলে যৃত জ্নুবসা আসে তাহা অপেক্ষা 
কুনির্ব্বাচিত বা অধিক আমিষবহুণ আহ্ার গ্রহণ করিলে মাত্র ১ ঘণ্টা 
পরিশ্রমে অনেক অধিক অবসন্ন ভাব আসে। কল যদি ময়লার দ্বার! 
ভারাক্রান্ত হয় তাহ চালাইতে অধিক সময় ও শক্তি প্রয়োজন। এরূপ 
অধিক দিন চলিলে উহ! অবর্মণ্য হয়। সেইরূপ দেহযন্ত্রও অমিত ব৷ 
অহিতাহারে অধিক চালিত হইলে অনেক ময়লা জমে এবং ক্রষে 
বিপর্যস্ত হয়। 

বৃদ্ধ ও দুর্ব্বলব্যক্তি একবারের আহার ৩1৪ বারে অন্ততঃ ৩ ঘণ্ট। অন্তর 
গ্রহণে অনিষ্ট হয় না । দিনে ও রাতে নার বার ঘন ঘন আহার গ্রহণে 
মোট আহারের পরিমাণ অযথ! বাড়িয়া যায়। ইহাও অমিত আহার 
পর্যায়ে পডে। অনেকে দিনে ও রাতে ৪1৫ বার রুটিন মত ঘড়ি 
ধরিয়া আহার, গ্রহণ করে। বহু পাশ্চাত্য পুষ্টিতত্ববিদগণের মতে 
দিনে ছুইবার আহারই যথেষ্ঠ। 

প্রমাণ স্বরূপ ডাক্তার এইচ সি সেনকেল লিখিয়াছেন যে সাধারণতঃ 
একবারের আহার মুখ হইতে আরম্ভ করিয়! পাকাশয় ও অস্ত্রে সম্পূর্ণ 
তাঁবে জীর্ণ হইতে অন্ততঃ ১৪ ঘণ্টা! সময় লাগে। যাহারা ছূর্ববল বা! কুশ্ন 


৩৯৩ আহার 


তাহান্দের «এ সময়েরও অধিক লাগে। এইজন্ত দিনে ও রাতে বড় 
জোর ২ বার আহ?র প্রাকৃতিক নিয়মে সঙ্গত। অর্থ পরিপাকগ্রস্ত 
খান্চের সহিত নূতন খাদ্যের মিলনে পরিপাক যন্ত্রা্দির বিশৃঙ্খলা, 
অবশ্থস্তাবী। উহাদের কতক সময়ের জন্ত পুর্ণবিশাম আবশ্তক। ছুই 
বারের অধিক আহারে উহার] সতত চাপিত হয়। বিশ্রাম, মেরামত 
এবং জীবনীশক্তির প্রধান কেন্ত্রগুলির পুনঃশক্তি লা কার্ধ্য স্থগিত থাকে * 
তজ্জন্ উহ] বিকার গ্রস্ত, দুর্বল ব৷ পীড়িত হয় এবং রোগ প্রতিষেধক শক্তি 
থাকে না। এতত্যতীত অধিক খাদ্য আহরণ এবং পরিপাক ও 


আনুসঙ্গিক ক্রিয়াদির জন্ত আর কিছু না হউক, সময়ের, অর্থের ও 
পরিপাক শক্তির অপচয় খটে |. 


দিন ভোর টুকটাক মুখ চার,খাওয়! উপরোক্ত কারণে যে অনিষ্টকর 
তাহা সহজে অনুমিত হইবে । যদি তিনবার খাওয়। না! হলে চলে 
নাঃ তবে ছুই প্রধান আহ।রের মাঝের আহারে ফল বা অরন্ধিত 
খাদ্য সেবন বিহিত। অনেক লোক দিনে 8৫ বার আহারের কুফলে 
রোগাক্কাস্ত হইয়৷ দিনে ছুই বার খান গ্রহণে রোগ হইতে মুক্তিলাভ 
করিয়াছে । ইহার অনেক বিশ্বস্ত বিবরণ আছে। 

শিশুদেরও অনেক সময় অত্যধিক আহার সেবন করান হয়। 
তাহ।র1 যখনই কীিয়! উঠে, কোন কোন প্রস্থতি তাহাদিগকে ক্ষুধার্ত 
মনে করিয়! বার বার ছুধ খাওয়ায়। মাইপোষে খাওয়াইলে লাধাএণতঃ 
অধিক ছুদ্ধ সেবিত হয়। হয়ত তার। তৃষ্ণার্ত হুইয়া বা] অন্য কারণে 
কাদে। ইহা! উপলব্ধি না করিয়া অধিক দুধ আহার করাইয়া 
তাহাদের ক্রন্দন এবং প্রস্থতির নিদ্রার বিদ্ন নিবারণ করিবার অত]াস 
অতি অনিষ্টকর। 

আবার কাহারও সন্তানকে মোটা কগিবার বাতিক আছে। কিন্তু 
তাহাকে “কেদে! বাঘ” করিলে যে তাহ।র স্বান্ট্যের উন্নতি হইবে এ 


অমিত আহার ৩৯১ 


ধারণাও ঠিক নয়। ইহাতে কোন কোন সময় কল্যার্ণের পরিবর্তে 
অকল্যাণ সাধিত হয়। প্রয়োজনের অতিরিক্ত মেধ বৃদ্ধি একটী রোগ 
ধবিশেষ। শরীর যে পরিমাণে স্থল হয় তাহা অপেক্ষা অনেক কম 
পরিমাণে হৃংপিও্ড বদ্ধিত হয়। ন্ৃতরাং স্থুলকায় হইলে একটু পরিশ্রমে 
লোক হাপাইয়। পড়ে, নানা রোগ জন্মে এবং মৃত্যু এগিয়ে আসে। 
কোন কোন সন্তানের সার!দিন ক্ষুধা লাগিয়া থাকিতে দেখা যায়। 


কিছু না কিছু বার বার তাহাদের খাইতে না দিলে তাহার! কীদিয়া 


অস্থির হয়। ইহাও অধিকাংশ স্থলে দুষ্ট ক্ষুধা ব রোগ বিশেষ অথবা 
কুজভ্যাসের দরুণ হয়। বাঁয়না করিলেই যে খাইতে দিতে হইবে 
তাহার মানে নাই। 

কোন কোন লোক প্রচণ্ড পাচক শক্তিপ্রভাবে অত্যধিক এমন কি 
আধ মণ পর্য্যন্ত আহার গ্রহণ করিত শোন গিয়াছে । কিন্তু এই 
সাময়িক আহার উল্লাস বা বিলাস, ব্যতিরেক হিসাবে গ্রহণযোগ্য। 
অনেক অমিতাহারী ব্যক্তি পরিণামে অতি ব্যায়ামীদের ন্তায় নান! রোগে 
ভূগিয়া অকালে ম।রা গিয়াছে তাহ। জানা আছে। এ সম্বন্ধে লক্ষ্য 
করিবার বিবয়, প্রকৃতি অনেক সহা করে। স্বভাবতঃ বয়স্কের পাকস্থলির 
তিতরে বড় জোর /১।০, /১|* মাত্র আহার গৃহীত হইতে পারে কিন্ত 
ক্রমাগত অত্যাহারে, রবারের থপির "ন্তায় পাকস্থলীর চামড়ার আবরণ 
স্থিতিস্থাপকতা৷ গুণে ১০1১৫ গুণ বাড়িয়৷ যায়। 

অনশন বা অতি অল্লাহার । 

আহারের *অতি হীন মাত্রাও অহিতকর আহার পধ্যায়ভূক্ত। 
শান্ত মতে ইহাতে বল, বর্ণ, পুষ্টি ও পরমায়ু ক্ষয় হয়। ইহা! অতৃপ্তি ও 
শ্রীনষ্টকর, ওজঃ, বুদ্ধি ও হন্ট্রিয়াদির ক্ষতিকর এবং ৮* প্রকার বানু 
রোগের কারণ এবং সর্ধদোষের ব রোগের আকর। 


উনবিংশ অধ্যায়। 
বাঙ্গালীর আহার বিভ্রাট । 


বাঙ্গালীর আহার সম্বন্ধে কয়েক জন পাশ্চাত্য পুঠিতত্ববিদ অনেক 
গবেষণা ও পরীক্ষার পর স্থির করিয়াছেন যে আমিষ ও লবণ জাতীয় 
উপাদান ও খাস্ধগ্রাণের স্বপ্লত! এবং শ্বেতসার বহুল খাছের প্রার্ধয 
বাঙ্গালীর স্বাস্থ্যহীনতার প্রধ।ন কারণ। 


পুনশ্চ শুধু যে বাঙ্গালীর দেহের" উচ্চতা, বক্ষের বিস্তৃতি ও ওজন 


হইউরোপীয়দের অপেক্ষা অনেক নিকৃষ্ট তাহা! নয়, তাহাদের আত্যন্তরিক 
বিভিন্ন যন্ত্রের ওজনও অপেক্ষাকৃত অনেক কম। যথা-_ 


ইউরোপীয় পুরুষ বঙ্গীয় পুরুষ 
আউন্স আউন্দ 
মস্তিফ ৪৯ ৪৪ 
দক্ষিণ ফুসফুস ২৪ ১৬ 
বাম » ২৯ ১৪৩ 
হৃৎপিও ১১ ৭01০ 
যকৎ ৬৪ ৪৪ 


বাঙ্গালীদের গ্লীহার ওজন অত্যধিক। ইউরোগীয়দের & হইতে 
৭ আউন্স, বাঙ্গালীদের ১০।* আউন্স। এ বিষয়ে আমাদের উৎকর্ষত! 
আছে জানিয়৷ হয়ত কিছু সান্তনা] চাভ করা যাইতে পারে। 


অন্তান্ত পরীক্ষায় প্রকাশিত হইয়াছে যে ভারতের বিভিন্ন দেশ- 
বাসীদের মধ্যে পাঁঞ্জাবীদের খাস্ভই সর্ববোতকৃষ্ট। উহাতে সর্বাপেক্ষা 


বাঙ্গালীর আহার বিভ্রাট '. ৩৯৩ 


অধিক আমিষ ও খাচ্প্রাণ আছে। ইহার পর বেহার *দেশবাসীদের 
খান্ধ। বাঙ্গালী ও উড়িষ্যা দেশবাসীদের খাস্ভ সর্বাপেক্ষা নিকৃষ্ট । 

অন্য একটা পরীক্ষায় প্রকাশিত হইয়াছে যে, বেহার দেশবাসীগণ 
বাঙ্গালীদের অপেক্ষা গড়ে শতকর। ২* ভাগ অধিক আমিববহৃল খা'স্ত 
(ডাল, ঘ্বত, ক্ষীর ইত্যাদি) গ্রহণ করে সেইজন্য তাহাদের স্বাস্থ্য 
বাঙ্গালীদের অপেক্ষ। সমধিক উন্নত । তাহার! অধিক সজীব, তেজস্থী, 
ভারবহণক্ষম» ক্ষি প্রকর্ন। ইত্যাদি । 

ড।ক্তার যে, নিলঃ রিচ সাহেব তাহার গ্রীন্মগ্রধ।ন দেশবাসীর 
খান্তত্ব পুস্তকে (1)16696165 17) 210 0110)9668 ) লিখিয়াছেন, 
বাঙ্গালীদের খাগ্যে যে আমিষ জাতীয় উপাদান থাকে তাহ বিলাঁত- 
বাসীদের এঁ উপাদান অপেক্ষা গড়পড়তা শতকরা ৭* ভাগ কম! 
এই কারণেই তাহাদের দেহের স্বাস্থ্য ও ওজন শোচনীয়। তিনি 
আরও বলিয়াছেন, বাঙ্গলাদেশের মাত্র ৫* মাইল উত্তরে ভূটিয়া, 
নেপালি প্রভৃতি পার্ধত্য জাতি অধিক' পরিমাণে মাংসাদি আমিষ 
প্রধান খাগ্য গ্রহণ করে বলিয়। তাহার! সমধিক তেজস্বী ( এক একজন 
২৩ মণ তার লইয়! পাহাড়ে উঠিতে পারে ), তাহাদের আবাল-বৃদ্ধ- 
বনিতা কত স্দুর্ভ ও আমুদে, তাহাদের প্রাণ কত হালকা, সর্বদা 
মুখে হাসি লাগিয়া আছে এবং খেল, নাচ ও গানে কত আনন্দে (প্রায় 
ইউরোপীয়দের স্তায় ) জীবনযাপন করে। ইহা! বাঙ্গালা দেশে একান্ত 
অভাব। 

পৃষ্টিবিজ্ঞানবিদ সার রবার্ট ম্যাকক্যারিসন একটী বিশিষ্ট পরীক্ষার 
ফলে সিদ্ধান্ত করিয়াছেন ষে দেহের উৎকর্ষতার প্রধান কারণ 
উপযুক্ত আহার--মানুষ তাহাই যা সে খায়। *ঠ1910 18 %11)96 176 
৩৪6৪, তিনি এক পিতামাতার সন্তান পাঁচটা ক্ষুদ্রজাতীয় শ্বেত মৃষিককে 
যথাক্রমে এক এক দেশের . লোকের অত্যন্ত আহার সেবন করাইয়া 


৩৯৪ | আহার 


দেখিয়াছেন, ঘে হইঁছুরকে ফরাসী জাতীয় আহার সেবন করান হুইয়াছিল 
তাহার বুদ্ধি বেশ হুম নাই কিন্তু তাহার লোম তৈলাক্ত হুইয়াছিল। 
যে ইহুরকে জাপানী খাগ্য থা, মাজ! চালের তাত, মাছ, এবং মধ্যে 
মধো একটা কীকড়। দেওয়া হইয়াছিল, যদিও সে খর্বকায় হইয়াছিল 
তথাপি তাহাকে অধিক উদ্ভমশীলঃ ব্যস্ত ও দ্রতগমনশীল দেখ! 
গিয়াছিল। 


' মান্রাসি জাতির খাছ্ছে পুষ্ট ইছুরটি এ দেশীয় খাগ্ভ যথা,"ভ।ত, লঙ্কা, 
তেতুল, শুকন। মাছ এবং ভাত ঠিজান জল ( আমানি ) খাইয়া যদিও 
তাহার দেহের ওজন অধিক বদ্ধিত হয় নাই কিন্তু স্বাস্থ্য ভাল ছিল। 
পাঠান খাগ্ছে পুষ্ট ইছুরটী পাঠান' দেশর খাগ্ভ যথা, টক দই, কিছু 
মাংস, লাল আটার রুটি, আলু ও প্রচুর তরক!রি খাইয়া বুহদাকার, 
কোমল ও মহ্ছণ লোম যুক্ত হইয়াছিল এবং গোলমাল সত্বেও স্থির বা 
অচঞ্চন থাকিত। অন্ত একটা ইংরাজদের আহার, সাদ! পাঁউরুটিঃ চা 
সিদ্ধ মাংস, মাছ ও তরিতরকারি খাইয়া! অপর ইছুরগুপি অপেক্ষা 
অধিক স্বাস্থ্যল/ত করিয়াছিল। আর একজন পরীক্ষক একটী ইছুরকে 
বাঙ্গালীর আহার গ্রহণ করাইয়! স্বাস্থ্যের সর্বাপেক্ষা অধিক হুর্গীতি 
হইতে দেখিয়াছেন। 


উপরোক্ত সিদ্ধাও্তগুলির মধ্যে কজক পরস্পর বিরোধী এবং কতক- 
গুলির সত্যতা সঙ্গন্ধে গুরুতর মতভেদ আছে। সবগুপি একপাথ্িক 
বিচারফল তাহ] পরোক্ত মন্তব্যগুলি হইতে প্রতীয়মান হইবে। 


প্রথমতঃ ডাক্তার পিচ. সাহেব তাহার উক্ত পুস্তকের অন্য একস্থানে 
পরপৃষ্ঠার লিখিত সম্পূর্ণ বিপরীত মত প্রকাশ করিয়াছেন যদ্বারা তাহার 
পূর্বোক্ত আনুমানিক উপপত্তি যথা উপযুক্ত পরিমাণ আমিষ আহার 
অতাবে বাঙ্গালীদের স্বাস্থ্যের ছুর্দ্শ! ঘটিয়াছে, তাহা খণ্ডিত হুইয়াছে। 


বাঙ্গালীর আহার “বিভ্রাট ৩৯৫ 


“আধুনিক গবেষণার ফলে ইহ! যুক্তিযুক্ত বিবেচিত হইতে পারে 
যে গ্রীম্মমগুলে আমিবজাতীয় খাগ্যের উত্তেজক ক্রিয়া কিম্বা মেহ বা 
চব্রিঞাতীয় অর্থাৎ অধিক উত্তীপজনক খাগ্ঠের বিশেষ গ্রয়োজনীয়ত। ৰা 
উপযোগিতা নাই। কারণ সেখানে রৰিকর প্রখর বলিয়া দেহ মধ্যে 
যথেষ্ট পাচকাগ্নি খাগ্চ পরিপাকার্থে সঞ্চিত হয়। এই অবস্থায় গ্রীক্ 
প্রধান দেশে শ্রমিকদের পক্ষে শ্বেতসাঁর জাতীয় খাছ্য সর্বাপেক্ষা অধিক 
শক্তি (ও পুষ্টি) প্রদান করে 'এবং চাউল হইতে যাহা তাহার! প্রান্ত 
হয় তাহ] সর্বেবত্ম স্থলভ হিতকর আহার ।”* রর 


অন্য একজন পরীক্ষক ইছুরের ও বিগ্যালয়ের ছন্রদের উপর অধিক 
আমিবাহারের প্রভাব দীর্ঘকাল লঙ্কা করিয়। দেখিয়াছেন যদিও উহাতে 
দেহের দ্রুত বাড় বৃদ্ধি হয় কিন্ধ পরমাযুশক্তি হ।স হয়। 


মানবদেহের পরিপো মণ ক্রিয়া ও জীবনযাত্রা, পারিপাশ্থিক অবস্থার 
িন্নতাঃ বংশগত অনিষ্টকর প্রভাব, শ্রন্স্থতা প্রভৃতি বহু কারণে 
তাহাদের স্বাস্থ্য প্রভাবিত হয়। মুতরাং সুস্থদেহ মুঘিকের উপর 
পরীক্ষার ফল মানুষের পক্ষে গ্রয়োজ্য হইনে পারে না। ইহা একজন 
প্রসিদ্ধ ইংরাজ স্বাস্থ্যতত্তববিদ শ্বীকার করিয়াছেন । 


যদি উচ্চতা বা দেহের দৈর্ঘা, স্বাস্থ্য, বিক্রম ও বলের মাঁপকাটি 
হয় তবে অধিক 'খামিবাহারী ছুদ্ধর্য ও সমরশিপুণ গুরখা জাতি 
যাহারা নল, বিক্রম ও সাহসে ইউরোপ দেশবাসী অপেক্ষা কোন 
অংশে হীন নয় তাহার] খর্বকায় কেন? বাঙ্গালীদের স্ায় ভাত 
মাছ ভোজী ক্ষুদ্রকায় জাপানী সৈনিকগণ ইউরোগীয়দের অপেক্ষা 
হীন বল নয়। 


যদি স্বাস্থ্য কেবলমাত্র উপযুক্ত আহার গ্রহণের উপর নির্ভর করে 
তাহা হইলে ভোজপুরী পালোয়ানদের খাগ্চ বাঙ্গালীকে খাওয়াইয়। 


৩৯৩৬ আহার 


ভোজপুরী পালোয়ানে পরিণত কর! যাইতে পারিত। তগলপুরের 
গাই আর বাঙ্গালার গাই প্রায় একরপ এক জিনিষ আহ্বার গ্রহণ 
করে, কেহই প্রচুর প্রোটিন খান্চ আহার করিতে পায় না। তবে 
তাহাদের গঠন ও স্থাস্থ্য এবং ছুগ্ধ প্রজনন শক্তির অত গ্রভেদ কেন? 


জলবায়ুর ভিন্নতা যে বিভিন্ন দেশবাসীগণের স্বাস্থ্যের তারতম্যের 
প্রধান কারণ তাহা] সকল দেশের সব মনীষীগণ এক বাক্যে স্বীকার 
করিয়াছেন। এই শাশ্বত সত্য পুর্বোক্ত আধুনিক খাস্য পরীক্ষকগণ 
একেবারে বিচারের আমলে আনেন লাই । বাঙ্গ।পার অধিক।ংশ লোক 
ম্যালেরিয়াি মারাত্মক রোগের প্রবল প্র কোপে এবং তজ্জন্য স্বাস্থ্য ও 
অর্থের অভাবে প্রপীড়িত। তাহাদেপ্প প্রায় সকলের অধিক পরিমাণ 
আমিষ খাগ্ঠ পরিপাক করিবার কিন্ব। সংগ্রহ করিবার সামর্থ নাই। 
সুতরাং উহাদিগকে উক্ত খাদ্ভ অধিক পরিম!ণ সেবনের অযাচিত সস্ত। 
উপদেশ দান বিড়ম্বনা মাত্র। 


জলবায়ুর বিভিন্ন প্রভাব সম্বন্ধে ডাঃ বেনেট লিখিয়াছেন যে অধিক 
শীতে শরীরের তাপ যখন স্বাভাবিক ৯৮” এর নীচে নামে তখন 
দেহমধ্যস্থ তাপ বহিখিকিরিত হয় । বাহিরের বাত।স যত অধিক শীতল 
হয়, দেহের তাপও তত অধিক বাড়ে এবং ততোধিক তাঁপ জননকারী 
খাস্ঠ সেবন প্রয়োজন হয়, সঙ্গে সঙ্গে ক্ষুধ।ও পত্রিপাকশক্তি বন্ধিত হয়। 
সেইরূপ গ্রীক্মপ্রধান দেশে গ্রীষ্মকালে যখন দেহের তাপ অধিক বিকিণ 
না হইয়া ভিতরে অধিক পরিমাণে সংরক্ষিত হয় তখন লোকের 
পাচকাগ্রি শীতকালের মত তত প্রথর হয় মা! বলিয়। আমিষাদি অধিক 
তাপজনক খাস্ক গ্রহণ করিবার প্রয়োজন থাকে না। 


উপরোক্ত কারণে উত্তর মেরু প্রদেশের প্য।পল্যাণ্ড দ্বীপবাসী এস- 
কুইম্যাক্সগণ তৈলবহুল শিল মাছ খাইয়৷ তাপজনক খাছ্ের অভাব মিটায় 


বাঙ্গালীর জাহারু বিভ্রাট ৩৯৭ 


এবং ততদ্বারা তাহাদের দেহ রক্ষিত হয়। এই কারণেই অন্য সভ্য 
শীতপ্রধান দেশবাসীগণ মদ ও মাংস সেবন করে, তাঁছাতে তাহারা 
সাধারণতঃ অসুস্থ হয় না। | 


অতি গ্রীক্ষে তাপাধিকে/র জন্য কর্ম্মশক্তি কমিয়া যায়, পুষ্টির ও 
ক্ষয়পূরণের ব্যাঘাত হয়ঃ ফলে যকৃতের বিকৃতি বা পিত্তাধিক্য, অস্ত্রের 
ক্রিয়ার বিশৃঙ্খপ!, হংপিগ্ডের ক্রিয়ার ব্যতিক্রম, স্বায়ুদৌর্বলতা৷ ইত্যাদি 
জন্মে। 


গ্ররতিকূল জলবায়ু ইত্যাদির অনিষ্টকারিতার কথ ছাড়িয়া! দিলেও 
কতটুকু আমিষ উপাদ।ন দেহুধারণার্থ প্রয়েজন তাহার সত্যজ্ঞান 
অনেকেরহ নাই। *এনেক, আধুনিক পুষ্টিতত্ববিদি দেহরক্ষার্থে 
অ'ধক আমিধবহুল খাছ্ধ সেবন থে প্রয়োজন তাহা মানেন না। 
“ডেনমার্কের আধুনিক প্রসিদ্ধ আহ।রতন্বপিদ হ।ইগুহাইড সাহেব দীর্ঘ 
পরীক্ষান্তে স্থির করিয়াছেন যে অতি অল্প ধোটিন খাছ সর্বপ্রকার 
লোকের পক্ষে উপবে।গী। জনম্মণদেশের পুষ্িতত্ববিদগণ প্রথমে প্রচার 
করেন যে দেনিক এছ অন্ততঃ ১২০ গ্রেন টিন থাকা প্রয়োজন । 
পরে কয়েকজন ইংদাঁজ পুষ্টিতত্ববিদ উহা! ৮* গ্রাম স্থির করেন। 
পরিশেষে হাইগুহাইভ সাহেব ২৭ গ্রামই যথেষ্ট বশিয়াছেন। ইহা 
এখন অনেকে মানিতেছে।” 


তিনি নিজে লাল আটার পাউরুটি, নার্থারিণ ( উদ্ভিজ্জ ঘ্বৃত ), 
ওটশন্ত, খে।সান্দ্ধ আলু, বাধাকপ ও দুধ সর্বসমেত প্রতিদিন মাত্র 
২২ গ্রাম প্রোটিন সেবন করিয়া ৭* বত্সর বয়সে প্রত্যহ বাইকে ৭* 
মাইল ভ্রমণ এবং নিজ উদ্যানে স্বহস্তে তরিতরকারি ও ফলমুলের চাষ 
করিতেন। তিনি বলিয়াছেন যথেষ্ট পরিমাণ সাধারণ খাস্ত গ্রহণ কর 
তন্মধ্যে যেন খানিকট! মাখম ও প্রচুর আলু থাকে । আলুর শ্বেতসার 


৩৪১৮ আসার 


ভাত কুটির এ উপাদান অপেক্ষা সহজপাচ্য। প্রতিদিন অন্য খাস্যের 
সহিত ১ পোয়৷ আলু খাইলে স্বাস্থ্যের উন্নতি শীঘ্রই সুস্পষ্ট হইবে। 

স্বল্প প্রোটিনবাদের' মূলে যে সত্য রহিয়াছে তাহা ছুপ্ধ বা ফল 
য|হা পুর্ণাহার শ্রেণী ভুক্ত এবং ঘাস যাহ! জন্তদের প্রধান আহাদীয় 
দ্রব্য সেইগুলিতে কত অল্প থাকে তুলনা করিলে তাহা উপলব্ধি 
হইবে। 

ইহাও বিশেষ উল্লেখযোগ্য যে ফ্রলেচার ও হাইগুহাইভ সাহেব 
যুগ্ম পরীক্ষায় স্থির সিদ্ধান্ত করিয়াছেন ষে সকলেরই এমন কি যাহারা 
কঠিন কায়িক ৰা মানসিক পরিশ্রম করে তাহাদেরও অল্প প্রোটিন 
সেবনে দেহ রক্ষিত হইতে পারে, অর্থাৎ অতিরিক্ত পরিশ্রমে অতিরিক্ত 
আমিষ সেবন প্রয়োজন নাই। * শ্বে্তসার ও স্সেহজাতীয় আহার্য্ের 
মাত্রা! বন্ধিত করিলে, উপযুক্ত পরিমাণ তাপ সঞ্চিত হয় এবং দেহ 
পুষ্ট হইতে পারে। 

কিন্ত আমিষ খাগ্ভ সামান্ত মাত্র অধিক সেবনে দেহে ইউরিক 
আযাসিভ জন্মে এবং রক্তের চাপ বদ্ধিত হইয়া! দেহযন্ত্র সমূহের উপর 
মারাত্মক প্রশাব বিস্তার করে। সর্বাপেক্ষা অধিক বিবেচনার বিষয় 
উহ্থাতে ন্নায়ুশক্তির অপচয় হয়। 

ডাক্তার রোজ তাহার একখানি স্বাস্থা পুস্তকে (79601700 6]16 
18011) উপরোক্ত সিদ্ধান্ত এবং 'সকলেরই দৈনিক আমিষ খাছ্ের 
পরিমাণ ৪ আউন্স যথেষ্ট বিবেচনা করিয়াছেন। 

ডাক্তার সিসিল ওয়েব জনসন লিখিয়াছেন যে তিনি পূর্ববাপেক্ষা 
অল্প আমিষ আহার গ্রহণ করিয়! তাহার দীর্ঘকাল স্থায়ী কঠিন অল্প ও 
অজীর্ণ রোগ হইতে মুক্ত হইয়াছেন এবং পুর্বে মধ্যে মধ্যে যে অজীর্ণ- 
ক্রনিত শিরঃপীড়! হইত তাহা আর হয় ন। তাহার পরিশ্রম করিবার 
যোগ্যতা কমে নাই বরং বাড়িয়াছে। 


বাঙ্গালীর আহার বিভ্রাট ৩৯৯ 


প্রাণীজ আমিষ আহারের দোষ মাংসাহার অধ্যায়ে আরো বিশদ- 
ভাবে আলোচিত হইয়াছে । 


আমাদের দেশের আহার ও পুষ্টিতত্ববিদ শ্রীযুক্ত নিবারণ চন্্র 
"ট্রাচা্য মহাশয় ৩৫ বখসরেরও অধিক নানা গবেষণা করিয়া এই 
সিদ্ধান্তে উপনীত হইয়।ছেন যে বাঙ্গালীদের পক্ষে উপযুক্ত পরিমাণ 
আকাড়। চালের ভ1ত, ডাল, শাকঃ চচ্চড়ি, মাছ বা ছুধ এবং ফল 
আদর্শ খাগ্য। অবস্ত এ সঙ্গে স্বাস্থ্য ও আহার বিধিগুলি পালন করিতে 
হইবে। ইহা বড় আশার বাণী। 


তিনি আমাদের দেশের অতি গরিবের দেহধারণোপযোগী এক 
বেলার খাছ্ধের একটী তালিকা প্রকাশ করিয়াছেন যাহার মূল্য মাত্র 
81৫ পর়সা। বথা, ১ পোয়াকে বাটি ভাত, ১ বাটি ডাল, একটু লেবুর 
রস বা তেতুল, ১ মুঠা চিংড়ী মাছ বা উহার অন্বল ও কিছু তরকারি। 
জলখাবার-_অস্কুরিত ছোল! ব1 ভিজে ছোলা মুড়ি বা মূল! মুড়ি । 


ডাল সকলের সহ হয় না, সে স্থলে প্রথম প্রথম পাতলা ডালের যুস 
অল্প পরিমাণে সেবন অভ্যাস করিলে এবং সহমত বাডাইলে ক্রমে 
উহা সহ্‌ হইবে। রোগীগণ আরোগ্যের পর পুষ্টি ও শক্তিলাভার্থে 
কিরূপে মসুর বা মুগের যুস পরিপাক করে? যাহার যে ডাল সহ 
হয় তাহাই গ্রহণ করা. সমীচীন। ডাল রন্ধনের হিতকর প্রস্তুত 
প্রণালী ডাল অধ্যায়ে বগিত হইয়াছে । 

দেশের সর্বত্র ষে রব উঠিয়াছে যে আমরা পুষ্টিকর খাগ্য অধিক 
পরিমাণে খাইতে পাই নাঃ তাহ! অনেক স্থলে বুথা আত্মভিমান বা 
ভ্রান্ত ধারণ] । 

নিবারণ বাবু আরে! বলিয়াছেন যে বাঙ্গালী জাতি পুষ্টি ও আহার 
বিজ্ঞানের জন্মের বহুকাল পূর্বের তাহাদের জাতীয় আহার আবিষ্কার 


&০৩ আহার 


করিয়াছিল। তাহার! সভ্যতার সংঘর্ষে এ খান্ধ হইতে যত দুরে 
আসিয়। পাঁড়য়াছে ততই তাহাদের স্থাস্থ্যহানি হইতেছে । আচাধ্য 
দ্ুবোধ চন্দ্র মহলানবিশ মহাশয় পুষ্টিতত্ব বিষয়ক দীর্ঘ ৩৪ বৎসরাধিক 
অভিজ্ঞতার ফলে নি:সংশয় হুইয়াছেন যে, দেশজাত খাগ্য হইতেই 
বাঙ্গ'লীর সম্যক পুষ্টিলাভ হইতে পারে। 


দৃষ্টান্ত স্বরূপ বলা যাইতে পারে আমাদের পূর্ব্ব পুরুষগণ কর্তৃক 
'নির্ববা চিত খাগ্ধপ্র।ণে ভরপুর পুষ্টিকর নারিকেল নাড়ু, ভিজ্ঞান ছোলা 
ও মুগ, গুড, মুড়ি, মুড়কি, খই প্রভৃতি তিখারা ভোজন বলিয়া বর্জন 
করিয়া আমণা শ্ত্রেস্চ হস্ত ও পদদলিত, সময়ে সময়ে হয়ত ঘ্বৃশিত ঘন্মাদি 
মিশ্রিত পবণ ও খাছ্প্রশহান অপদার্থ সাদা ময়দার রুটি, পাউরুটি, 
কেক, বিস্কুট, কপের চাপ প্রভৃতি হোদ্গন করিয়৷ শ্বাস্ত্যের দফারফা 
কারতোছ। | 


অ|মাদের থাগ্য নির্বাচন, রন্ধন, সেবন উত্যাদি ব্যাপারে আর 
ষে সব গণদ আছে, যন্ব।র। পুষ্টির ব্যাঘাত ও দোষের মাত্রা বিলাতী 
পু্টিবিদগণের অজ্ঞ।ত তাহার কতকগুলি নিম্নে বিবৃত হইল। অগ্ঠগুলি 
যথাগানে আলে চিত হহয়াছে। 


(১) আমাদের খাদ্যে যে শ্বেতসারঙ্গাতীয় উপাদান প্রয়োজনের 
অধিক থাকে বাহ প।শ্চত্য পণ্তিতগণ বলিয়াছেন তাহ। একেবারে 
অন্বীক।র কণা যায় না। উহার একটা কারণ আমরা সাধারণতঃ 
অনেক প্রকার ব্যঞ্জন আহার করি। সেইজন্য সময় সময় অধিক তাত 
খাইতে প্ররোচত হই, ইহ! অমিতাহার পধ্য!য়ে পড়ে । 


(২) তাত য।হা জলে ভরপুর তাহার সহিত নান! তরিতরকারির 
ঝোল সেবন তাহান্ন উপর আবার তাড়াতাড়ি আহার করিৰার 


| বাঙ্গালীর ব্াছার বিভ্রাট ৪৪১০ 


ঘোষ লিরারণার্থে ফ্োোকে ঢোকে জলপান আর একটা অআনিষ্কর প্রথা। 
উন্বাতে মোট খাদোর জ্বলীয়মাত্র। অতাখিক বদ্ধিত,হয়। তজ্জন্ত খাদা 
সুচারুক্ধপে সখের লালার সর্টহিত মিশ্রিত হইতে পারে না! এবং পাকাশয়ে 
পাচক রস অধিক তরলিত হয়, ফলে পরিপাক ক্রিয়ার ব্যাঘাত হয়। 
সকল প্রকার খাদ্যে অল্প বিস্তর জল আছে। খাদ্য ভাল করিয়! চর্খিবিত 
হইলে জলপান নি্প্রয়োপ্ষন। 

(৩) তরকারির খোসা! ছাড়ান এবং ফেন গালান ভাত খাওয়। ৮ 
ইহাতে উক্ত খাদ্যের অনেক মুল্যবান লবণজাতীয় উপাদানের অপচর 
হয়। যদি আধুনিক সত্যযুগে ফেন-তাত ব। খোশ শুদ্ধ তরকারি 
খাইতে একান্ত রুচি না হুয় তাহা হঙ্ুলে 'ফেন ন্বতন্ত্র সেবনে এবং 
তরকারির খোসাগুলি ব্যঞ্জনে দিয়া পরে ফেলিয়া! দিলে উক্ত অপচয় 
নিবারিত হইতে পারে। 

(8) আমাদের অনেককে, বিশেষতঃ যাহারা সহরবাসী, ঘড়ি 
ধরিয়। কর্মস্থলে হুন্ুরে হাঞ্ির দিতে হয় নচেৎ মনিবের তৎপনা 
বৰ তাড়না খাইতে হয় অথব। হাজরে খাতায় দেরী দাগ (15869 00970) 
পড়ে এবং সময়ে সময়ে জরিমানা দিতে হয়। এইজন্ত তাড়াতাড়ি 
আহার করিয়া উর্ধশ্বাসে কর্খস্থলে পৌছিতে হুয়। শুধু তাহাই নয়ঃ 
সেখানে গিয়া গ্রীক্মে বরফ জল ও শীতে চা লেবনে পিপাসা বা! ক্লান্তি 
দুর করিতে হুয়। ইহাতে পরিপাকের বিষম বিশৃঙ্খল। ঘটে। প্রকৃতির 
দপ্তরখানায়ও তাহাদের নামে কাল চিহ্ন (3100 108: পড়ে 
তজ্জন্ত কড়ায় গণ্ডায় জরিমান! উন্থুল দিতে হয় অর্থাৎ শাস্তি ভোগ 
কন্দিতে হয়। ' এই অনিষ্টকর অত্রাস অপরিছার্য্য নয়, অর্থাৎ নিবারণ- 
€ঘোগ্য, ইহ] অক্কর্র বল! হইয়াছে । , 

(8) ছ্ুটীর দিন অনেক দ্রাকরে অন্ঞ দিন অপেক্ষা অধিক বেলায় 


ব্বপ্িক পরিমাণে আযহার করিয়। দীর্ঘ নিজ্। সেবা করে, ইস্াতেও 
পসসস্ত৬ ও 


৪৩২ আঁহার 


বিশেষ অনিষ্ট হয়। কেহ হয়ত বলিতে পারেন একদিনের অত্যাচারে 
কি আসিয়৷ যায়?, কিন্ত পরিপাক যন্ত্র একবার বিগড়াইলে তাহা 
প্রকৃতিস্থ কর! কষ্টসাধ্য । অনেক সময় উহার পরিণাম অস্তুভ হয়। 

(৬) কর্ধস্থলে গিয়া কেহ কেহ (তাহাদের সংখ্যা বিরল নয় ), 

. মাংলের চপ, কাটলেট, ডিম, আপত্তিকর ময়রার দোকানের খাবার 
ইত্যাদি অতি অগ্জনক খাদ্য টিফিনের সময় আহার করে। একেত, 
'লবণঘটিত উপাদান বঞ্জিত ভাত খাইয়া শরীরে অম্নাধিক্য হয় তাহার 
উপর উক্ত বিষম অন্লজনক খাছ ভোজনে দোষের মাত্র! অধিক বন্ধিত 
হয়। এইজন্য এ সময়ে ক্ষারবহুল খাগ্ যথ]। ভাব বা অন্ত ফল এবং 
উহার সহিত ভাল সন্দেশ'ও রফগোল্লা আহারই প্রশস্ত। 

(৭) বাঙ্গালী ছেলে মেয়েরা এবং অনেক বয়স্কগণও মুখচার স্বরূপ 
বদ তেলে বা ত্বৃতে ভাজা, ময়লা! হাতে ও ময়ল! পাত্রে প্রস্তুত নকল 
দানা, সখের জলপান, চিনের বাদাম, পকৌড়ি, ডিমের বা! মাংসের 
ঘুগনিঃ দূষিত ছুগ্ধে প্রস্তুত কুলপি বরফ, ময়রার দোকানের আপত্তিকর 
খাবার ইত্যাদি আহার করে। ইহাদের অপকারিতা অন্তত্র আলোচিত 
হুইয়াছে। এই সকল পদার্থ যদি বিশুদ্ধভাবে প্রস্তুত হয় তাহ! হইলেও 
যখন তখন উহ! খাইলে অনর্থ ঘটে কারণ আহারের নির্দিষ্ট সময় ব্যতীত 
অন্য সময় অতি অল্প মাত্র অতিরিক্ত আহার গ্রহণ পুষ্টির পরিপন্থী 
উহাতে পূর্বভূক্ত খাগ্ভের পরিপাকে অনিষ্ট ঘটে, ফলে রোগ অনিবার্য । 
শুধু তাহাই নয়, উক্ত বদত্যাস বশতঃ আমাদের সস্তানগণ তাহাদের 
পরবর্তী জীবনে আহার বিষয়ে উত্তরোত্তর অধিক স্মেচ্ছাচারী হয়। 

মানব দেহমন্দিরের বনিয়াদ খারাপ মসল! দিয়া গঠিত হইলে 
অকালে ভাঙ্গিয়৷ পড়ে । সেইরূপ যাহার] গৃহের, সমাজের ও দেশের 
ভাবী আশ! ও ভরসাস্থল তাহাদের বালে; স্বাস্থ্য সন্বন্ধে অভিভাবকদের 
ওদাসিন্ত প্রকাশ বা অযথা প্রশ্রয় দান গুরুতর অপরাধ । পু্টিতত্ববিদ 


বাঙ্গালীর আহার [বিভ্রাট ৪০৩ 


যুক্ত নিবারণচন্্র ওট্টাচার্য্য মহাশয়ের কথামত বলিতে ইচ্ছ! হয় যে 
যদি হিটলার হইতাম উক্ত খাবার-ফিরিওয়ালা *এবং বিক্রেতাদের 
ফাবজ্জীবন দীপাস্তরের এবং ফল বিক্রেতাগণের লাইসেব্স মাপ করিবার 
ব্যবস্থ। করিতাম। 

আমাদের মেয়েদের নোঙরা, শুদ্ধ বা সকড়ি বিচার অনেক 
ময় সীমার বাহিরে ষায়। উহাতে তাহারা নিজেরাও বিব্রত হয় | 
এবং অপর সকলকে অতিষ্ঠ করে। কেহ কেহ ছু'চিবাই রোগে 
আক্রান্ত হইয়া থাকে । রুটি সকড়ি নয় কিন্তু ভাত এবং তৎসংসর্থে 
যাহ। কিছু থাকিবে তাহ! সকড়ি হয় কি কারণে তাহ! বুদ্ধির অগম্য। 
সকড়ির অর্থ যদি নোঙরা বা অর্তুদ্ধ হয় তাহ! হইলে আমাদের 
উদ্বর ও অস্ত্রের অভ্যন্তরে কত মল, মূত্র এবং বাহিরে দেহের ঘর ও 
ময়লাদি রহিয়াছে, তাহাতে দেহ এবং তৎসংলগ্ন কাপড় ও অন্ত পোষক 
অশুদ্ধ হইবার কথা। তাহা হয় না কেন? সকড়ি যখন মনে 
অকড়াইয়া বসে তখন উহ৷ একটা মানসিক ব্যাধিতে পরিণত হয়। 

আহারবিধি লঙ্ঘনকারী এবং বিকৃত জীবন যাপনে অত্যন্ত সহরবাসী- 
গণ শতকরা ৯* জন অল্লাধিক ন্নায়ুদৌর্ববল্য ও অজীর্ণ (09792৩818) 
রোগে ভূগিতেছে। উহাতে শুধু যে বাঙ্গালীর স্বাস্থ্যহীন হইয়া 
পড়িতেছে তাহ! নয়, অন্ত বিদেশী সহবর্বাসীগণও এ দলভুক্ত । একজন 
মার্ষিণদেশীয় স্বাস্থ্যতত্ববিদ লিখিয়াছেন যে তাহার্দের দেশের সহর- 
গুলিতে ডিসপেপসিয়া৷ ( অজীর্ণ রোগ ) অতি প্রবল | তাহার প্রধান 
কারণ অত্যধিক ( নিকৃষ্ট) শ্বেতসার বহুল খাদক ও কফি সেবন এবং 
প্রচুর ৰরফ জল পান যাহা পাকস্থলীকে অপমানিত ও লাঞ্ছিত করে। 
অতএব একা বাঙ্গালীদের ঘাড়ে সব দৌষ চালাইলে চলিবে না। 


বিংশ অধ্যায় । 
আহার বিলাস। 
( ভূরিভোজন বা আনন্দ ভোজ ) 


বর্তমান কালে আমাদের নিবাহাদি উৎসবে সাধারণতঃ এত প্রকার 
আহার্য্যের সমাবেশ করা হয় যে তাহ! নান| কারণে শ্থাস্থ্যকর হয় না। 
দেশী খান! লুচি, মণ্ডা, মাছ”“দর্ধি, ক্ষীর“ ব1 রাবড়ি ইত্যাদির সহিত 
ইংরাজী খান! চপ, কাটলেট, মামল্টে, ফ্রাই, পুডিং আইসক্রিম ইত্যাফি 
এবং মুসলমানী খান] পে(লাও, মাংসের কালিয়! বা কোর্া, কোন্তা, 
কাবাব ইত্যাদির একত্র মিলনে অভ্যাগতদের জঠরে দাবানল জালাইবার 
এবং তন্ারা৷ তাহাদের শগীর নষ্ট করিবার পরম ও চরম ব্যবস্থা! 
অবলম্থিত হয়। 

প্রচুর লঙ্কা ও পিঁয়াজ বা রঙ্গুন লাঞ্চিত ব্যঞ্জন যাহার কাছে মদের 
চাটও হার মানে, তাহা! সকলকে বিশেবতঃ বাণপক বালিকাগণকে 
বাধ্য হইয়! ভোজন করিতে হয়ন। গৃহস্থগণ ইহার জন্ত হয়ত সম্পূর্ণ 
দায়ী নয় কারণ পেশাদার পাচকগণ যাহারা সাধারণতঃ তেল, ঘি, লঙ্কা, 
পিস়্াজ ও রন্ুনের শ্রাদ্ধবিশারদ তাহার! বারণ মানে না। রাধিতে 
ানিলে পরিমিত পরিমাণ মসলায় ব্যঞ্জন অধিক সুস্বাদু হয়। 

স্থানাভাব ব1 অগ্র পশ্চ।ৎ ভেদে লোক খাওয়ান, এই ছুইটি কারণে 
অনেক নিয়ন্ত্রিত ব্যক্তি ক্ষুধার সম্বয় খাইতে পায় না। ইহাতে পিন 
পড়ে এবং অজীর্ণ রোগ স্ুচিত হয়। কন্তাযাত্রীগণ অনেক স্থলে 
ঘণ্টার পর ঘণ্টা বসিয়া বসিয়া আক্রান্ত হয়। যেন তার। দানবাড়ীর 


আহার হিগ্াল ৪৬৫ 


সথাত্বী। কিন্ত হোত। একখ। তূলিক়্! বাল, যে এদিন হয়ঘাজী সে 
স্ঘ দিন কন্তাবাত্্রীর রূপ পর্রিগ্রছ কল্ে। অন্ত ক্ষেতে ঈময়ে গমন্ধে 
বমস্ত্রণ খাইতে গিয়। কি ভীষণ ছুর্গতি ঘটে তাহ ভুক্তভোগী মাত্রেই 
*$লে। ইহা আমাদের একটী বিষম সামাজিক কলঙ্ক। 

আবার অনেক স্থলে, সময়ে উপধুক্ত ব্যবস্থা অবলদ্িত হয় না ঘলিয়! 
দ্য্রব্য বিলম্বে প্রস্তত হয়। কর্মকর্তার সময়ের মুল্যজ্ঞানের শোচনীয় 
ভাব বশতঃ এরূপ ঘটে। ঠিক সময়ে খাওয়ান প্রবল পুরুষত্ব 
'রিচায়ক। অক্ষম ও আলম্তপরায়ণ লোক বিলম্বের নানা অছিল! 
রে। যেখানে স্থানাভাব সেখানে অধিক লোক আমন্ত্রণ করা৷ অনুচিত । 

বিষয়ে আমাদের সাহেবদের অন্থকরণ করা বাঞ্চনীয়। উপযুক্ত 
বস্থা অবলম্বনে যথা ভ্রুত পত্তিবেশশ ও" পাতা পরিফার করণ, 
ব্যার পৃর্ববে আহার প্রস্তত করণ ইত্যাদির দ্বারা অল্প স্থানে, অল্প সময়ে, 
'ধিক লোক খাওয়ান যাইতে পারে। অথব৷ মধ্যাহ্ ও সায়াহ্নে 
ইৰার ভোজের ব্যবস্থা করিলে স্থানাভাব সমন্তা মিটিতে পারে। 


এ বিষয়ে কলিকাতা কায়স্থ সভা ও সমাজের সত্যবৃন্দকে প্রবুদ্ধ 
রিবার জন্ত গত ২রা আগষ্ট ১৯৩৬ সালে সন্তোষের মহারাজ! 
শ্তার মন্মথনাথ রায় চৌধুরী কে, টি, এবং লেফটেনাণ্ট সত্যেন্্র চন্্র 
পাব মৌলিক মহোদয়দ্ধয়ের সম্বর্ধনা! উপলক্ষে একটী আদর্শ মধ্যাহ 
[তি ভোজের আয়োজন হইয়াছিল। “ইহাতে ১০১ প্রকার স্বাস্থ্যকর 
/দ্দোষ আহার্্য দ্রব্য প্রস্তুত হইয়াছিল। এই মহানসের আয়োজনের 
তত্তাবধানের সকল ভার গ্রন্থকারের উপর অপিত হইয়াছিল। 
নাগত প্রায় ৪০০ শত সভ্য সনাতন প্রথা মত মধ্যান্ে নির্দেশিত সময়ে 
সনে বসিয়া পাতায় ও মৃৎ্পাত্রে আহার গ্রহণ করিয়া পরিতোষ লাত 
রিয়্াছিলেন। মোট ব্যয় ৪১৪২ | প্প্রীয় ১০* জনের আহার উৎ্বৃত 
ওয়ায় তাহ] অন্ধ ও মুক বিষ্ঠালয়ে পাঠান হুইয়াছিল। 


৪০৬ আহার 


উক্ত আহার তালিকা ( মেন ) পরিশিষ্টে দেওয়! হইয়াছে । আহার্ধ্য 
দ্রব্যাদির সঠিক তালিকার অভাবে, লোকজনের হাতে বাজার করিতে 
দিবার ফলে এবং খাগ্য পরিবেশকের দোষে প্রায়ই আহারের বিস্তর 
অপচয় ঘটে । এ সকল বিষয়ে কন্মকর্তী কিন্বা তাঁর একজন বিশ্বাসী 
উপযুক্ত ব্যক্তি জিনিষপত্র নিজে ক্রয় ও রীতিমত তন্বাবধান করিলে 
উক্ত অনর্থ দূর হইতে পারে। অধিক সন্ন্যাসীতে গাজন নষ্ট হয়। 


পরিশিষ্টে ১০০ জনের প্রত্যেক প্রকার সাধারণ আহার্য্ের 
আবশ্যকীয় পরিমাণের মোটামুটি তালিকা দেওয়৷ হুইয়াছে। ইহা 
বহু অভিজ্ঞতার ফল সুতরাং সাধারণতঃ নির্ভরযোগ্য । তবে যে 
ক্ষেত্রে ব্যঞ্জন ব! মিষ্টান্নর ৩।৪ প্রকারের অধিক পদ থাকে, সেখানে 
বিবেচনা করিয়া প্রত্যেকটা শতকরা অন্ততঃ ২৫ ভাগ কম ধরিতে 
হইবে। এক পাড়ায় অন্য গৃহে একদিনে ভোজের আয়োজন 
হইলে কিন্বা! দুর্ষ্যোগের দিনে, আরো কম করিয়া আয়োজন করা 
কর্তব্য । নিমন্ত্রিতদের সংখ্যা গণনা ঠিক না হইলে, পরিবেশনের দোষে 
এবং উপরোক্ত ক।রণে অপচয় অবশ্যস্তাবী। 


যদি অনিবার্য কারণে অতিরিক্ত আহুত* অনাহুত বা রবাহুত 
ব্যক্তির সমাগম হয়, তাহার প্রতিবিধানকল্লে প্রত্যেক গৃহস্থের পূর্বব 
হইতে তালিকার অতিরিক্ত কিছু ময়দা, ঘ্বৃত, মাছ, আলু, মিষ্টান্ন 
ইত্যাদি গোপনে রক্ষিত কর! বর্তব্য। 


সহর অপেক্ষা! পল্লীবাসীগণের জন্ত অধিক আয়োজন অনিবাধ্য 
হয়। একটা কারণ শেষোক্তদের ছাদাবন্ধন, দ্বিতীয় কানণ ম্যালেরিয়ার 
সঙ্গয় ব্যতীত তাহারা বিশেষতঃ নিয়শ্রেণীর লোকে অধিক আহার 
করিতে সক্ষম । এইজন্ঠ অবস্থ। বিশেষে মিষ্টান্ন, দধি ও লুচির পরিমাণ: 
সহরবাসীদের অপেক্ষা দ্বিগুণ পর্য্স্ত করা প্রয়োজন । 


| আহার ছ্িলাস, ৪০৭ 


লগন্সার দিন পন্দেশাদি প্রস্তুত না করিয়! তাহার ২১ দিন 
নাগে করিলে অর্থের সাশ্রয় হইবে। যদি একশত লোকের অধিক 
আয়োজন করিতে হয় তাহা হইলে কতক গুলি দ্রধ্যের খরচ, যথা কাঠ, 
কয়লা, মসল! ইত্যাদিঃ শতকরা কম পরিমাণে ধরিতে হইবে। যথা 
প্রতি শত জনের জন্য /।%* লঙ্ক। প্রয়োজন কিন্তু ২** জনের জন্য 
/1/* এবং ৩ হইতে ৪ শত জনের /১ সেরই যথেষ্ঠ । বড় কড়ার এক 
কড়া মাছ বা মাংসের তরকারিতে ২০* লোক খাইবে। নিরামিষ 
হইলে ২ কড়া যথেষ্ঠ । প্রতি ১০ জনের জন্ত প্রত্যেক প্রকার ব্যঞ্জনের 
কাচা তরকারি ।* দশ সের প্রয়োজন । 


তোজের আর একটা, আন্মসঙ্গিক ব্যাপার, নিমন্ত্রিত মহিলাদের 
গাড়ী বা মোটরকারের বন্দবস্ত করা, ইহাতে বিশেষ অস্থবিধা ঘটে 
আমন্ত্রিত রমণীগণের গাড়ী বা পাথেয় খরচ তাহাদের পুরুষদের 
বহন কর ভদ্রোচিত কার্য । ইহাতে উভয় পক্ষেরই সুবিধা । নিমন্ত্রণ 
পত্রে আজকাল উপঢৌকন প্রত্যাহার ক্স হয়, উহাতে গাড়ীভাড়ার 
টাকা ও গাড়ীর বন্দোবস্তের ভার গ্রহণে অক্ষমতা জ্ঞাপন করাও 
বিশেষ প্রয়োজন । আমাদের উপস্থিত প্রথা নিন্দনীয় । 


ভিখারী ভোজন বা দরিদ্রেনারায়ণ সেবা । 


অনেকে ভিখারীকে নারায়ণ জ্ঞানে ভোজন করাইয়৷ কৃতার্থ 
ভ্রানকরে। কিন্তু একদিন একবেল! আহার গ্রহণে তাহাদের চির 
আহারাঁভাব* কতটুকু নিবারিত হুইতে পারে? এই সেবার বাস্তবিক 
কিছু মূল্য নাই বলিলে চলে। ইহ! একটী আধুনিক নূতন ঢেউ 
বা হুন্থুগ। বরঞ্চ উক্তরূপ ক্ষণিক সেবায় যে অর্থ ব্যয় হয় সেই 
হুল্যে যদি অপেক্ষাকৃত অল্প সংখ্যক দরিদ্রকে জনপিছু ছুইখানি বস্ত্র ও 


9৬৮ আহা 


. একখানি কঙ্খল্‌ দেওয়া হয় তাহা হইলে তাছাদেয় বস্তির কষ্ট 
অন্ততঃ এক বংসয়ের জন্য খুচিতে পারে। 

হিন্ুধর্থে অন্ন্ণীন একটী অতি পুণ্য কার্য্য বলিয়া কথিত হুইয়াছে। 
কিন্ত যাহারা প্রকৃত দরিদ্র নয়, যথ। কুলি, মঞ্জুর প্রভৃতি অন্ত বন্থ 
বাজে লোক ভিখারীর দলে ভিড়ে । ম্থুতরাং অন্নদানের প্রকৃত মর্যাদা 
অনেক স্থলে রক্ষিত হয় ন|। 


আহার বিলাস । 
( প্রাচীন হিন্দু প্রথা ) 

অতি প্রাচীন কালেও ভূরিভোজন প্রচলিত ছিল। কিন্তু উহা 
সাধারণতঃ এখনকার অপেক্ষা নির্দোব উপাদান দ্বার প্রস্তত হইত। 
নিয়ে শ্রী কৃষ্ণপদ দাস বাবাজীর লীলামৃত গ্রস্থোক্ত কতকগুলি উপাদেয় 
মিষ্টান্ন ও পানীয় যাহ। শ্রীরাধিকা এক সময শ্রীকৃষ্ণের সেবার জন্থ 
খ্বহস্তে প্রস্তুত করিয়াছিলেন রলিয়া কথিত হইয়াছে তাহার মিষ্টাম্ব।দ 
তাৰ এই পুস্তকের তিক্ত স্বাস্থ্যোপদেশ চর্বণনিরত পাঠক পাঠিকাগণকে 
গ্রহণ করাইবার জন্ত নিয়ে বিবৃত হইল। 


পঞ্চামৃত-_দধি, ছুগ্ধ, ঘ্বত, মধু ও চিনি মিশ্রিত পানীয়। 


রসালা-_-ঘন ছুধ, দধি, ঘ্বত, মধু, গোলমরিচ ও কপ্পুর সহযোগে 
প্রস্তুত সুমিষ্ট পানীয়। 


মতান্তরে ইহা ঘোল, দধি, চিনি, ক্র, জাক্রাণাদি সহযোগে 
প্রস্তত উপাদেয় পানীয় বা পুরাকালের ঘোলের সরবত। ইহার গুণ 
বলকারক, রুচিবর্ধক, অগ্নিদীপক, দ্গিপ্, মধুর শীতল, পিপাস! ও দান 
নাশক। ইছার উদ্ভাবন কর্তা! ভীর্গঈ। উহ! ভীমের ও শুকর অতি 
প্রিয় পানীয় বলিয়! উক্ত হইয়াছে । " 


আহায় ফিলাস : ৪৬ 


শিখর্িণী--ঘন দধিয় লহিত তৎলশ্নান কাচা হুধ ও পূর্বোক্ত 
দ্রধ্যাদি মিশ্রিত পানীয়। 

বাড়ব-_ছুই ভাগ ছধ ও ১ ভাগ পাঙল! দধির সহিত উক্ত ভ্রব্যার্চি 
মিলি গোলাপ জলে বাসিত পানীয় । 

অম্বতকেলি বটক-_ ইহা স্ীকুষ্ণের অতি ম্পৃহনীয় বলিয়া উক্ত 
হইয়াছে। নারিকেল শীস, মাষকলাই, জায়ফল ও এলাচ চূর্ণ বাটিয়া 
'খাড় চিনির সহিত মিলাইয়। ঘ্বতে বড়ার আকৃতি করিয়া তাজ । 

অনঙ্গ বটিক1-_ নারিকেল, ক্ষীর, সর, শালি ধান চূর্ণ, কপূর, 
মরিচ জায়ফল, লবঙ্গ ও চিনি পিষিয়া কল! ও এলাচ সহ মিলাইয়! 
বোদ্দের মত দ্বতপক্ক করণ। স্বরূপ ,দাস* বাবাজীর মতে ইহাও 
শ্রীকৃষ্ণের অতি প্রিয় আহার । 


চন্দ্রকান্তি ও গঙ্গাজল--চিনি, লবঙ্গ, এলাচ, গোলমরিচ ও 
কপুর অর্ধশুফ সরের সহিত পিষিয়। গৃহে প্রস্তুত অপুর্ব লাডচু। 


৪৯০ বৎসর পূর্ব মুঘলমান যুগের হিন্দুদের তোজন তালিক1 কবি 
ভারত চন্দ্রের মানসিংহ কাব্য গ্রন্থে যাহ! দেওয়! হইয়াছে তাহা! দ্রষ্টব্য । 
স্থানাতাৰ প্রযুক্ত উহ। উদ্ধত করিতে পারা গেল না। উক্ত যুগের কিছু 
পুর্বব হইতে মাংসাহার, ভোজ তালিকাভুক্ত হইয়াছিল। 


সাহেবি খানা । 


আজকাল ভোজের সময় সাহেবি খানার নকল কিয়! যে চেয়ার 
টেবিলে কাট। চাঁমচ হীন খাওয়াইবার প্রথা গ্রবন্তিত হইয়াছে তাহ! 
নানা কারণে অন্থবিধাজনক এবং আপত্তিকর প্রায়ই ভাড়। কর! 
নোঙর], নড়নড়ে, ফঙ্গবেনে, দেবদার কাঠের সরু লম্বা চৌপায়। যাছা। 
টেৰিলের অপভ্রংশ, তাহার সহিত চেয়ার বেঞ্চির অপঅংশ কাষ্ঠাসনের 


৪১৪ 


সঙ্গতি স্থাপন করিয়া সকলকে অতি সন্ত্পণে আহার গ্রহণ করিতে 
হয়। এ গ্রকীর টেবিল অনেক সময় আবশ্তকের অধিক বা কম উচু 
হয়, তাহাতে তোজন্নকারীর বিশেষতঃ অল্পবয়স্কগণের অবস্থা সঙ্গীন হয়। 

আবার দেখা যায় যে এ অসমতল টেবিলের উপর স্থাপিত জলেরঃ 
গ্রাস পড়িয়া! গিয়া খাগ্দ্রব্য ও ভোক্তাদের বস্ত্রাদি নষ্ট হইবার ফলে 
ভারা নাস্তানাবুদ হয় এবং একটা নূতন আহারবিভ্রাট সৃষ্ট হয়। 
ইহার উপর দেখা যায় কেহ কেহ আহার করিতে করিতে উচ্ছিষ্ট* 
'খাগ্ঠ পার্খে ব৷ কাষ্ঠাসনের নিয়ে ফেপিতে থকে, তাহা প্রায়ই পরিফার 
করা হয় না। উহ! দ্বিতীয় বা পরবর্তী পঙক্তির লোকদের অসোয়ান্তি 
জনক হয়। সর্বোপরি সাহেবিয়ানা চালে টেবিলের উপর কাপড়ের 
পরিবর্তে পাতলা কাগজ পাতিরা দেওয়া হয়। অনেক ক্ষেত্রে তজ্জন্য 
টেবিল বা তক্ত! ব্যঞ্জনাদির রসে প্িক্ত হয়। যদিও পূর্বের কাগজ 
ফেলিয়া দিয়া পর পংক্তিতে নূতন কাগজ পাতা হয় তথাপি উহা 
আপত্তিকর । 

তবে কাট! ও চামচে সাহায্যে আহার গ্রহণ প্রথ। স্বান্থ্যজনক ও 
অনুকরণ যোগ্য। আমাদের শুধু হাতে আহার করা অভ্যাস বাস্তবিক 
নিন্দনীয় । উহাতে হাতের ও নখের ময়লা আহারের সহিত গ্রহণ 
করিতে হয়। 

পা মুড়িয়া আহারাভ্যাস প্রাঢ্যের আবহমান কাল প্রচলিত রীতি। 
সত্য চেয়ার, টেবিল, গোফা ও কৌচের প্রচলন সত্বেও আমাদের 
সনাতন অসভ্য আসন, মাছুর, ফরাস ও তাকিয়া অতি কষ্টে এখনও 
বাচিয়া আছে। উহাই আমাদের দেশোপযোগী ও স্ত্রাস্ত্যোপযোগী 
আসবাব। তবে টেবিলে আহার গ্রহণে হুয়ত একটা উপকার লাভ 
হইতেছে। আমাদের অনেক রমণী উহাতে অভ্যন্ত হইতেছে সুতরাং 
তাদের মধ্যে যার] পুর্বে সকড়ি বাদ বিচার করিয়া আহার করিত 
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কিন্বা ছু'চিবাহগ্রস্ত তাহাদের এ রোগে অব্যাহতি লাভ করিবার পরম 
স্থযোগ ঘটিয়াছে। 


আর এক প্রকার আহার বিলাস, সহজগম্য দেশী ও বিদেশী 
হোটেল বা রেস্তোরণায় নানাবিধ রসনাপ্রিয় আপত্তিকর অথাগ্য বা 
কুখাছ্ গ্রহণ । ইহ] দিন দ্রিন বাড়িয়া চলিয়াছে। ইহার অপকারিতা 
সকলেই অল্প বিস্তর জানে । পণিক ব হোটেলের খাদ্য সাধারণতঃ ' 
ত্রিবিধ দোষে দুষ্ট হয় যথা-_ 


(১) জাতি দুষ্ট-_চধ্বি, সিককী! প্রভৃতি বিজাতীয় বা জাগা 
পদার্থের মিশ্রণ জনিত। 

(২) নিমিত্ত ছুষ্ট-বাসি বা! পুচা এজনিষের পুনঃসংস্কৃত খাগ্ 
যাহা অনেক হোটেলে প্রস্তত' হয় বলিয়া শোন! যায়। ময়রার 
দোকানের মাছি আস্বাদিত ও ধূপি সমাকুল খাবার, সর্বোপরি তেজাল 
ঘ্বতাদি সংযোগে প্রস্তত খাবার । 

(৩) আশ্রয় ছুষ্ট-_রোগী ও অসর্ লোক প্রভৃতির দ্বারা শ্পৃ্ 
এবং অনাবুত পাত্রে রক্ষিত আহার্যাদি। হোটেলের ব্যবহৃত পাত্রাি 
ভাল পরিষ্কার করা হয় না। ফলে সংক্রামক রোগধঘুক্ত ব্যক্তির মুখ বা 
দেহ নিঃস্যত রোগবীজান্ অন্ত স্ঙ্থজনের দেহে সহজেই সংক্রমিত হয়। 

আধুনিক অনেক বিজ্ঞ চিকিত্ঘক ও স্বাস্থাতত্ববিদের মতে উক্ত 
কারণে সহরে দিন দিন যক্ষা! রোগের অতিবিস্তার ঘটিতেছে। রাস্তা, 
ঘাটে, যেখানে, সেখানে, কাঁচের গেলাসে সরব এবং ডিস পেয়ালায় চা 
পানেও উক্ত দোষ জন্মিতেছে। 

গেলাস প্রতীচ্য সভ্যতার দান। আমাদের দেশে পৃর্ব্ব যখন লোটা! 
বা ঘটির প্রচলন ছিল তখন লোর্কে প্রায় সকলে আলগোচে চুমুক দিয়! 
খাইত। কিন্ত এখন অধিকাংশ লোক গেলাসাদি অন্ত পাত্র চুন 


৬১৭ 


ককিত্বা! পানীগ্গ গ্রহণ কপ্ধে নচেৎ তৃত্তি হয় না। পুক্িতখবিদ শ্রী শিবারগ 
চন্দ্র ভট্টাচার্য্য মহাশয় লিখিয়াছেন “আমি যদি হিটলার হইতাম নিয় 
করিতাম, কেহ গ্লাসে চুমুক দিয়া! জল বা অন্ত পানীয় গ্রহণ করিতে 
পারিবে ন1।» 


যদি কখনও গৃহের বাহিরে তৃষ্থার্ত হইয়া চ1 বা সরবৎ একাস্তই 
থাইতেই হয় তাহা! হইলে উহা! মাটির ভাড়ে খাওয়া! বরং ভাল। 
বাজারের সরবতও নির্দোষ নয় তৎপরিবর্তে ডাবের জল পান নিরাপদ 
এবং অধিকতর স্থাস্থ্যকর। ময়রার দোকানের খাবার যর্দি খাইতেই 
হয় তবে বিশ্বস্ত দোকানের সন্দেশ বা রসগোল্লা দোষনীয় নয়। 


হোটেলে আহারের পূর্বথ্তি দৌষগুলি ব্যতীত অন্ত অনেক দোষ 
জন্মে যথা অহিত ও অমিত ভোজন,“ বিরুদ্ধ ভোজন ইত্যাদি । চা 
পানের পর মাংস ভক্ষণ ঘোর অনিষ্টকর। 


উতকট ওদরিকত্া বা ভ্রষ্ট আহার বিলাস। 


সেন্ট নেহ।ল সিং বিলাতের ষ্ট্যাড পত্রিকায় লিখিয়াছেন যে 
হাইদ্রাবাদের নিজামের মত ভোজন বিলাসী রাজা পৃথিবীতে দ্বিতীয় 
নাই। প্রতিদিন তাহার জন্ত কত শত প্রকার আহার্ধ্য প্রস্তুত হয় 
তাহার সম্পূর্ন তালিক1 প্রকাশ করাণ্সসম্ভব। ফল এবং নোস্তা, মিষ্টি' 
ঝাল ও টকের ব্যঞ্জন, পোলাও, খিচুড়ী, মাছ, মাংস, শাকসব্জিঃ যত 
প্রকার সম্ভব তাহার আহারার্থে প্রতিদিন প্রস্তুত হয়। এইজন্য অনেক 
ওস্তাদ পাচক নিযুক্ত আছে। তিনি অবশ্য সব খাবার. খান না। 
অসংখ্য সে।ন।র পাত্রে (কতকগুলি রত্বখচিত ) রক্ষিত প্রত্যেক প্রকার 
খা তাহার সমুখে রাখা হয়। পরিখেশকগণ তার মঞ্জি মত নির্বাচিত 
খাবার চামচে করিয়]! পরিবেশন করে। তিনি কোন প্রকার খান 
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সাধারণতঃ এক চাচের্ অধিক গ্রহণ করেন না।' অধিকাংশ খাস 
ভূত্যেরা উপতোেগ করে। 


আবার পাত্র বিশেষে রুচিবিকার প্রযুক্ত অতি ঘ্বণিত খাদ্যও 
আহার বিলাস বলিয়া গণ্য হয়। পুর্বকালে গ্রীক সম্রাট নিরো, 
নাইটিনগেল (বুলবুল জ্ঞাতীয় স্ুুক্ পক্ষী বিশেষ) পক্ষীর জিহবা 
ভোজন করিতেন (অবশ্য রন্ধন করিয়])। তাহার বিশ্বাস ছিল ,যে 
তন্ারা তাহার কথম্বর উহার মত মিষ্ট হইবে। এ দেশের আর একজন 
প্রসিদ্ধ ব্যক্তি ভন্নুকের কলিজা, মহিষের যরুৎ ইত্যাদি তোজন করিত 


এই বিশ্বাসে, ষে উক্ত প্রকার দ্রব্য আহারে প্র সব জন্তর শক্তি ও সাহস 
তাহাতে বন্তিবে। 


আযামেরিকার প্রাচীন অধিবাসী মেয়রি যোদ্ধাগণ যুদ্ধে শত্রু জয় 
করিয়া তাহার তেজ বা শক্তি লাভের জন্ত তাহাকে ভক্ষণ করিত। 


ক্যালিফোণিয়! প্রদেশের আদ্দিম অধিবাসীগণের ফড়িং অতি প্রিয় 
খাদ্ধ। কোন কোন বন্ত জাতি পিঁপড়া খায়। ভারতবর্ষের সাওতাল 
পরগণার লোক সাপ, ব্যাঙ ও ইঁছুর খায়। 


চীনেম্যান আবহুমানকাল হইতে ইঁদুর, আরসোলা ও ব্যাঙের 
মাংফ্লের মহাতক্ত। লেখক কল্মেকজন পরিচিত বাঙ্গালী যুবকদের 
চীন! হোটেলে তদ্দেশীয় উক্ত অপূর্ব আহার গ্রহণে জন্ম সার্থক করিতে 
দেখিয়াছেঃ ইহা আপরুচি খানার বা “বিকৃত জীবন শলনার+ চরম 
অবস্থা, অতি অণ্ডভ যুগ লক্ষণ। 


জী কুমার চিদানন্? তাহার ব্রন্মচ্য্য সাধন পুস্তকে লিখিয়াছেন-” 
“আমর! খেচরের মধ্যে ঘুঁড়ী, জধ্ঈচরের মধ্যে কুমীর ও হালর এবং 
স্ঘচর চতুষ্পদের মধ্যে চৌক্ষি বাদ দিয়া বাকি সমস্ত উদরস্থ করিয়া 
বাঙ্গল! দেশটাকে তগবানের হাসপাতালে পরিণত করিতভছি ।* 


8১৪. আহার 

এক এক' জাতি আপন আপন জাতীয় আহার গ্রহণ করে। 
আমাদের অনেকেই «এখন সর্বভৃক। আবার আমাদের জাতীয় ও 
বিজাতীয় মিশ্রিত বেশ, আপরুচি পরণার শোচনীয় পরিণাম। যদি 
আমাদের দেশ চীন সাত্রাজ্যতৃক্ত হয়, ইহ1 একেবারে অসম্ভব নয়, তাহ! 
“হইলে হয়ত কেহ কেহ ইঁদুর, আরসোল। ও ব্যাঙ জাতীয় খাদ্চ আহার 
করিয়। জঘন্য অন্ুকরণপ্রিয়তা ও রাজভক্তির পরকাষ্ঠ। দেখাইবে। ইহার 
নাজর স্বরূপ বল! যাইতে পারে যে অ।মাদের অনেকে মুসলমান রাজত্বের 
কাল হইতে পোলাও, মাংসের কাণিয়া, কোপ্তা, কোম্ধীঃ কাবাব এবং 
চপ, কাটলেট, মামলেট ইত্যাদি ছুষ্পাচ্য ইংরাজী খানা খাইতে অভ্যস্ত 
হইয়াছে । কোন কোন অন্ত্রাপ্ত বাঙ্গালী তদ্রলোক হাম ও বেকন 
( শুকর মাংস) পথ্যস্ত খাইতে অতিশয় অনুরাগ প্রদর্শন করেন। 

১৩২৯ সালের কান্তিক মাসের কৃষি সম্পদ পত্রিকায় প্রকাশিত 
হইয়াছিল যে মাকিণদেশে প্রতি বৎসর খাগ্ভের জন্ত লক্ষ লক্ষ টাকার 
ব্যাঙের কারবার হইতেছে । ' মাফ্িণ দেশে ও ইউরোপের অনেক স্থানে 
ব্যাঙের মাংসে বহুবিধ ব্যপ্জন ও মিষ্টান্ন প্রভৃতি প্রস্তুত হয়। হোটেলে 
ব্যাঙের ঠ্যাং না! হইলে চলে না । নিউইয়র্কের একটা বড় হোটেলে 
প্রত্যহ শতাধিক ডজণের অধিক ব্যাঙের ঠ্যাঙে খা্ দ্রব্য প্রস্তত হয়। 
ইহ? টিনে ও কাচের পাত্রে সংরক্ষিজ্ু হইয়া দেশ বিদেশে চালান যায়। 
উপরক্ত ব্যাঙের চন্মে হাতের দস্তান! প্রভৃতি সৌখিন দ্রব্য প্রস্কত হয়। 

এই জন্য মাকিণদেশে বৎসরে প্রায় ১ কোটা ভেকের প্রাণ নাশ 
করা হয় এবং উহার রীতিমত চাষ করা হয়। এদেশে কেহ কেহ 
তভেকের চাষে অর্থ কুবের হইয়াছে । যত উপাদেয় হউক ন! কেন ব্যাও 
খাইতে আমাদের কাহারও প্রবৃত্তি হইবে না তবে উহার চর্মের ব্যবসা 
লাভজনক হইতে পারে । অর্থাৎ ভেক নাশন দ্বারা বেকার নাশনের 
সমন্তা হয়ত কতকাংশে সম্ভবপর । ইতি-_ 


পরিশিষ্ট কে) 
১০০ জনের বিবিধ আহার্ধ্যদ্রব্য প্রস্তত ধরিতে প্রত্যেক 
কাচ! দ্রব্যের পরিমাণ তালিক। । 


মুদি 

পোলাউয়ের চাল |৫ সরিষার তেল /৬]]। 
ভাতের জন্ত চাল বর 4২ 

বা [ /0০ ছোল। বা মুগের ভাল /১] 
লুচির জন্য ময়দা মটর বা ছোলা (ধোকা হইলে) /১। 
চিনি /২॥০ স্বৃত-স্র্বলমেত 4. 
আখের গুড় ” /৯% পাপড় /১|, 

রাধিবার মসল। 
ভাল হিং ১ ভরি দালচিনি / 
লঙ্কা /1%০ কালজিরা %' 
হলুদ /॥০ জিরা //$ 
ধনে | ছোট এলাচ /। 
সরিষা /০ রং (দাম) ₹১' 
পাঁচফোড়ন %* কিচমিচ /| 
তেজপাতা] € দাম 
পোলাউয়ের মসল। 

ভাল জাফ্রাণ ১ভরি সা মরিচ / 
কিচমিচ /॥* খোয়াক্ষীর /% 
জায়ল দাম ₹১* কাবাব চিনি দাম ৩১ 
জৈত্রি দাম ১০ পেস্তা % 
সাজির! /০ * বাদাম /| 


গোলাপ নির্য্যাস ২ শিশি ॥* 
গরম মসলা; তেজপাত ইত্যাদি পরিমাণ মত । 


৪১৩৬ 


খয়ের 
স্থপারি 
লবঙ্গ 

বড় এলাচ 


মৌরি 


হাল 


দধি মিষ্ট 
দ্রধি টক 
সন্দেশ 
রাবড়ি 


আলু 

বাধা ব। ফুলকপি 
কুমড়া 

ৰড় বেগুন 

ব1 বড় পটল 
কাচকল। 

পিঁয়াজ 

তেতুল 

শাক 


আনারপ 
বা পেঁপে 


আহার 


পানের মসলা 
%৬ ধনের চাল দাম ₹১০ 
/০ ছোট এলাচ ৮৪ 
/* €জত্রি €১* দাম 
9%৬ পান ৯ কোণ 
দাম ১০ উৎরুষ্ট কেওড়া ১ পাইট 
মিষ্টান্ন 
৭০ পাস্তয়! ৩ 
/২0* দরবেশ বা মিহিদান! /৬ 
* কথ) ছানা পায়েস /৭॥০ 
/৬॥* খোয়। ক্ষীর (তরকারির জন্ত) /॥০ 
বাজার 
" 1৫ কড়াইসু'টি বা মটর কড়াই ৫ 
/৭0॥০ ছোলা +/১]০ 
২টা।* আদা 8৬ 
৬*টা প্ু*ইশাক /১ 
ৎ বড় ঝুনা নারিকেল ২টা 
৫টু, কলাপাতা ১৫৯ 
॥* আব আদা ৫১০ 
/১ এচোড় /৭1৬ 
দাম ৮%*০ বেসম (কোপ্তা হইলে ) 40০ 
(চাটনির জন্য ) 
/৭॥০ ব। লাউ ০ 
/৭॥* বা জলপাই /€ 


আব আছ ০ 


পরশিষ্ট (ক) ' ৪১৭ 


কুমোর সাজ 
খুরী ছোট ১২* গামল ২্টা 
খুরী মাঝারী ১২* মালস। ২ট1 
£গলাস ১৩০ ভখড ৪টা। 
বিবিধ 
কুশাসন ১০০ কাঠ ৩ মণ 
গরস্ুইকার ৩ভান বা কয়ল। ২ মণ 
চপ, ফ্রাই ও রাধাবল্লভী হইলে অতিরিক্ত সুপকার। 
আমিষ 
পোনা মাহ বা মাংস 8০ চিংড়ী মালাইকারীর জন্য) /৭॥০ 


পোনা মাছ ও মাংস ছুই হইলে প্রতেক্রটার পরিমাণ তিন বা চার 
ভাগের ১তাগ কমিবে। মছের ফ্রাই হইলে ভেটকি বা অন্ত মাছ 
/৭॥০ ও বেসম /১1০ কিন্তু ইহ! আহারের প্রথমে দিলে কুলাইবে না। 
শেষের দিকে দিলে সংকুলান হইবে । 


কতকগুলি সৌখন ব। সখের আহার্য্য | 


১ ৮ 
হাসের ডিম ৮ট] পুর্দনা দাম ₹১০ 
কিসমিস ৮%০ পিয়াজ ও মসলা, পরিমাণ মত। 
আলু /৫ কড়া] খিস্কুটের গুড়া 40৩ 
চীনাবাদাম ভাজ! ৮০ বিলাতী বেগুন /1০ 
নারিকেল কুরা ৮%০ কাচা লঙ্কা পাম ৫ 
কড়াইশু"টি দান। /1০ মাছ বা! থোড়া মাংস /৩ 
ধনে পাতা দাম ২১০ খ্বৃতবা তেল /৯॥০ 
(নিরামিষ হইলে ) 
হিং ও মসলা, ' পরিমাণ মত ডাল ব৷ কড়াইশুটি দানা +॥০ 
পোস্ত ৮%০ অভাবে মোচা /8 
বড় ফুলকপি টা 'এরারুট /1%৩ 
আলু " /৫ টোম্যাটো /1৩ 


অন্তান্ত পূর্ব্ব তালিকা মত। 
সই 


৪১৮ পরিশিষ্ট (ক) 


২। ঘ্বুগনি 
বরবটা ব1৷ কাবলে ছোলা আলু /২।৯ 
টা /৩1|০ 
বা কড়াইস্'টি দান। চিনেবাদাম ছাড়ান /৯ 
(পিঁয়াজ ব! হিং, নারিকেল কোরা, তেল ও অন্ত মসল!, উপযুক্ত পরিমাণ) 
৩। চাটনি 
কিসমিস /১  আলুবখর! ১০ 
'খজুর /৯  এপ্প্িকট /১1০ 
( মসলা, চিনি ও তেতুল আবশ্তকমত ) 
৪1 পোলাও 
জাফ্রাণ * সক্চরি ,কিসয়িস /||০ 
ৰাদাষ /]০ পেস্তা /1০ 
জৈত্রি দাম ২১০ লবঙ্গ দাম ₹১০ 
সাজিরে দাম /০ সামরিচ দাম /০ 
কাবাব চিনি ধাম ১০ খোয়া ক্ষীর /1%/০ 
চাল ২ হইতে ৫ সের 


(চিনি ও অন্টান্ত মসল! উপধুক্ত পরিমাণ ) 
৫। মোগলাই ভাল 


( মুড়ী ঘণ্ট ) 
মাছের মুড়া বড় এট] ছোল! বা মুগের ভাল /১0০ 
কিসমিস /০ কড়াইস্ত'টি ছাড়।ন /1০ 
আনু ছোট ২ করিয়া ভাজা /॥৭ আদর কুচি /০ 


পাপড় € ছোট কুচি ভাজা) /০ 
(মসলা ও নারিকেল বাটা উপযুক্ত পরিমাণ 
আনুঃ আদা ও পাপড় পাকশেষে দিবে। 
৬। রধধাবল্লভী 
কড়াই ডাল বাট। /১॥০ কিম্ব। কড়াইসু”টি বাট।_7+২॥০ 
ফর্দের মোট স্বত ও মলল হইতে ইহার ত্বত্ত ও মসল! সংকুলান হইবে | 


পারিশিষ্ট (খ) 
( মিষীন্ন প্রকরণ ) 


প্রতি ১০ সের ওজন মালের বিভিন্ন উপাদান 2১ 


* ছানার পিটে--শুফ ছানা /8, চিড়ে /১।০, সবেদা! /০, খোকা 
শ্পীর /১, কিসমিস 4০, সন্দেশ /১, বড় এলাচ ৮০, স্বত /% 
চিনি /৫। 
বিরিকাস্তি বা রসবড়া-কড়াই ডাল বাট! /২, চিনি /৫ বা 
*খেজুরে গুড় ( নোলেন ) /২॥০, সরিষার তেল /১০। 
রাঙা বা লাল আলুর পিটে-_রাঙা আলু /৬, সবেদা /1০, বত 
এলাচ %০, সন্দেশ /১1০, কিসমিস 91০, ঘ্বৃত বা সরিষার তেল 4১, 
চিনি /৫। 
বৌঁদে বা মিছিদানা-_বেশম /২।০,,সবেদা /9০, স্বত /২।৯, 
চিনি /৫। বোদের পায়েসকরিতে হইলে ।২ সের দুধ প্রয়োজন । 
সীতাভোগ-_শুক্ক ছানা ৩০, স্বৃত /১/০, সবেদা /%%০, 
ক্ষীর /1০ | 
পান্তয়া, ছানার জিলেপি, লেডিকেনি, চিত্রকুট, কাল- 
জাম বা ছানার মালপো শুষ্ক ছানা /& চিনি /৭॥০, ঘ্বৃত /8০, ময়দা 
বা সবেদ1 ১1০, ক্ষীর /%০, 'এলাচ দানা ও কিসমিস প্রত্যেকটা /1০। 
রসগোল্লা» রাজভোগ, রসমু্ডি ব ছানার গজা-চিনি 
/৭॥০ হইতে /০, শুফ ছ!না ৭1০ | কিছুক্ষীর ও কিসমিস (রাজ- 
ভোগের জন্ত। ) 
জন্দেশ- শুষ্ক ছান| /০ ও চিনি /২॥০ হইতে /৩। 
ছানার পায়েস- ছুধ।০, শুকনা ছানা /৭॥০, চিনি /২।%০, কিছু 
গোলাপ জল ব] শুষ্ক পাতা, কিসমিস, বাদাম ও পেস্তা । 
চন্দ্রপুলী- নারিকেল বাটা /৬, শু ছানা /১1০, চিনি /২॥০, 
ক্ষীর /১1০ |, 
গোকুল পিটে--হুজি /১, ছুধ /৫, জলছানা /২।০, খোয়াক্ষীর 
/১1০১ চিনি /২॥০১ স্বৃত /২॥০ | 
সরবর রস মাধুরি--সর 4১, জল ছানা /২॥০ খোয়াক্ষীর /১, 
খাসা ময়দ! /॥, চিনি /৭॥০) স্বৃত /২॥০। 


পরিশিষ্ট (গ) 
আধ্চুনক প্রীতি-ভোজের মেনু । 
(৪০৫ পৃষ্ঠা দেখ ) 


“ভোজ্যের তালিকা দেখে বেড়ে যায় ক্ষুধা, 
জনাপ্দন স্মরণেতে ভোজ্যে ক্ষরে ভুধা”। 


প্রসাদ কবি। 
কাচ1 জলপান। 
১। মাখম ২। মিছরী ৩। ছান। 
৪ | শর্করা ৫| কীচামুগ ৬। শ্রী-ভোগ 
_'পলাম্র। 
৭।| জনাদ্দিন-তোগ ৮। ম্মানারানন্দ-ভোগ ৯। রোহিতানন্দ-০৩1গ 
লুচি। 
১০ | শ্বেত-টেকা ১১। তাল-টেকা ১২। জিরা-টেক্া 
১এ। বিশ্বামিত্র-টেক্কা 
ভাজা। 
১৪। আলু-রে টে ১৫ | মুগুরৌটে  ১৬। সাগুরোটে 
১৭] কুস্থম-ঝুরি ১৮। পোস্ত-াচি  ১৯। কটুক-পঞ্রিকা 
২০। পকৌড়িকা ২১। করোপিকা ২২। নারিকেলি 
২০। পকালী ২৪। ললনাঙ্থুলিকা৷ ২৫। বৈতাড়,কা 
২৬। চিচিক্টিয়া ২৭। পটলিয়া ২৮। ছোঁলা-গোলা' 
২৯। ঘুঘ নি-মণি 
দাউল। 
৩০ | মুগ-ডেনিয়! ৩১। মুস্ুরিয়া ॥  ৩২। চণকিয়া 


৩৩। খেঁসারিয়! ৩৪। রহড়িয়৷ ৩৫1 কলাইয়া 


পরিশিষ্ট (গু) )২১ 


নিরামিষ । 
৩৬। পোস্তালু ৩৭। দধ্যালু ৩৮ | মোচকা 
৩৯ | বিধবা-চচ্চড়ী ৪০। ছানা ছানিত-কোপ্তা ৪১। তিক্তকী 
৪২ | মুলিকা ৪৩। বিরিষ্চি-বিলাস ৪৪ | নির্ঘণ্ট 

আমিষ । 
৪৫ | মীন-সাগর ৪৬। ফ্রাই-ড্রাই ৪৭| গুলি-কাবাক. 
৪৮ | মালাই-কালাই ৪৯। রাই-রোষ্ট ৫০। দরম্-পোক্তা 
৫১ | দোল্ম! ৫২। গোলাম-ঘণ্ট ৫€৩। পারস্ত-প্রস্থন 
৫৪। চপ ৫৫ | কোন্দন কালিয়া 

চাটুনি। 
৫৬ | রূসালিকা ৫৭ | পপিতা... : ৫৮ | চুক্রিকা 
৫৯। মাধুরী ৬5 তিস্তিডীক! ৬১। চাঁলোটিনা 
৬২। তম-সাম্ডা ৬৩। আ্যাপ্রিকট্‌ ৬৪ | মত্শ্ত-ডিম্বিকা 

পিষ্টক। 
৬৫ | গোকুল-টাচি ৬৬ । বিরিকান্তি ৬৭। রাং-রাঙ্গিয়া 
৬৮। রস-মাধুরী ৬৯। অমুত-রসা'ল ৭০ | মাল্শুজারী 
৭১ | রস্তা-বর্তুল 

পরমাল্স। 

৭২। ভার্মিসিলি ৭৩। আতামৃত 

মিষ্টান্ন । 
৭৪ | বৃন্দাবনী ৭৫ | দুধ -কম্লা ৭৬। সন্তোষ-ভোগ 
৭৭। সত্যেন্ত্র-লাডড ৭৮। বাদামিক! 

ফলার। 
»৭৯ | চেতন্ঠ-তোগ  ৮০। শরদিন্দুুভোগ 
॥ ফল। 
১৯শ প্রকার,,৮১। হইতে ৯৮। 
সরবৎ। 


৯৯। শিখরিণী ১০০। নিম্থুক! ১০১। যুখশুদ্ধি পত্রিকা 


৮০০৫ 
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( পৃঃ ২৬০) 
লেখক-_রায় সাহেব বিজ্ঞানচন্দ্র ঘোষ। 
প্রকাশক--শ্রীবিমানচন্দ্র' ঘোষ, ৬৭।১, ডাঃ স্থরেশ সরকার রোড, 
কলিকাতা । 
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আপনার “স্বাস্থ্য দীর্ঘজীবন ৪ চিরযৌবন তন্ব” নামক পুস্তকথানি 
মাগ্ভোপান্ত পাঠ করিয়াছি। ইহাতে আপনি সরল ভাষায় সহজ কথায় 
অনেক সুন্দর উপদেশ লিপিবদ্ধ করিয়াছেন। কর্তৃপক্ষের দৃষ্টি এই পুস্তকের 
প্রতি আকৃষ্ট হইলে ইহা বিদ্যালয় সমূহের পাঠ্য পুস্তকের মধ্যে পরিগণিত 


হইবে মনে করি। 
(স্বাঃ) সার মন্মথনাথ মুখোপাধ্যায় । 


*৩৬১-১ ১০৩০৯ | 


উদশ্াটজ--অগ্রহায়ণ, ১৩৪৬। 
“যাহাতে দেশে সকলের মনে স্বাস্থ বিষয়ে জাগরণ আসে" সেই 
প্রেরণায় রায় সাহেব ঘোষ মহাশয় যে কঠিন বিষয়টাতে হস্তক্ষেপ 


5. ২ 


করিয়াছেন, বর্ণনার নৈপুণ্যে তাহা সাফল্যমণ্ডিত হইয়াছে। লেখকের 
উদ্দেন্ত সাধু *ও' কালোপযোগী কল্যাণকর। ভাষার গতি সাবলীল ও 
মনোরম । ইংরাজীও সংস্কৃত উদ্ধৃতিগুলির অনুবাদ থাকায় পাঠে কোন- 
রূপ ব্যাঘাত স্থষ্টি করে না। বর্তমানে সামাজিক বিপর্ধ্যয়ের দিনে ক্ষয়িযুঃ « 
হিন্দ বাঙ্গালীদিগের যে সমস্তার সমাধান সর্ব প্রথম প্রয়োজন, সেই স্বাস্থ্য 
*ও দীর্ঘজীবন সম্বন্ধে প্রামাণ্য ও অসংখ্য জ্ঞাতব্য-বিষয়ে-পরিপূর্ণ এই 
পুস্তকখানি পাঠ করিয়া আমরা অত্যন্ত তৃপ্তিলীভ করিয়াছি। সমাজ ও' 
বন্য সংগঠনে এই পুস্তকখানির বহুল প্রচার বাঞ্ছনীয়। স্বাস্থ্য বিষয়ক 
এরূপ বিজ্ঞানসম্মত, সুচিস্তিত, মস্তব্যপূর্ণ এবং বিস্তৃতভাবে আলোচিত 
পুস্তক বাঙ্গল! সাহিত্যে বিরল 1. এ কথা নিঃসন্দেহে বলা যাইতে পারে 
পুস্তকটি পাঠকসাধারণের বহু উপকারে-*:দবে। আমরা ইহার দ্বিতীয় 
থগ্ডটার অপেক্ষায় রহিলাম। 
(শ্বাঃ ) ডাঃ শ্রীফণীক্্রনাথ ঘোষ, এম-বি। 
( স্বাঃ) শ্রীকিশোরীমোহন রায়, বি-এ। 

গম্স্ছু লহ্মাজ পত্ত্িক্গ- অগ্রহায়ণ, ১৩৪৬। 

গ্রন্থকার বহু অধ্যবসায় ও ব্যক্তিগত্ত জীবনের অভিজ্ঞতার ফলে 
গ্রন্থখানি প্রণয়ন করিয়াছেন। গ্রন্থে স্বাস্থ্য-সত্রক্ষণে যে সকল বিষয়, 
সন্নিবেশিত করিয়াছেন, তন্মধ্যে পরমায়ু-তত্ব, জীবনীশক্তি, বংশ প্রভাব, 
পরমায়ু ক্ষয়, সংসর্গ দোষ, শ্রম ও ব্যায়াম, হা্ত ও ক্রন্দন, ইন্দরিয়- 
পরিচালনা, প্রাণায়াম, বিশ্রাম-তত্ব, নিদ্রা ও সাধারণ স্বাস্থ্যবিধি প্রভৃতি 
অতি সুনিপুণ ভাবে আলোচন! করিয়াছেন। এই প্রকার গ্রন্থ সর্ব! 
বনুশঃ প্রচার বাঞ্ধনীয়। আমর! গ্র্থখানি পড়িয়। বিশেষ আনন্দিত 
হইয়াছি, আশা! করি গ্রস্থথানি পড়িয়া! পাঠক সাধারণ সবিশেষ উপকৃত 
হইবেন। 





স্বাস্থ্য, দীর্ঘজীবন ও চিরযৌবুন তত্ব । 


প্রথম পথ্যায়, পৃঃ ২৬০ । মূল্য ই* টাকা । 
লেখক--ল্প্ীস্্ লীহেন্ব ন্বিভ্ভ্রাননচত্দ্র ম্যোম্ব” 
এফ-আর্-এইচ-এস(লগুন)। 
( ভূৃতপূর্ব সহকারী ট্রাফিক ম্যানেজার, ই-বি-রেলওয়ে। ) 


প্রকাশক-_শ্রীবিমানচন্্র ঘোষ, ৬।১, ডাঃ সুরেশ সরকার রোড, 
কলিকাতা । 


০ হিপ 


আপনার প্রণীত “স্বাস্থ্য, দীর্ঘজীবন ও চিরযৌবন তত্ব পাঠ করিয়া 
সুখী হইলাম। বাংল! দেশে এইরূপ পুস্তকের বিশেষ প্রয়োজন । স্বাস্থ্য 
অক্ষ রাখিবার জন্ত আপনি যে সকল উপদেশ দিয়াছেন তাত সকলেরই 
পাঠ কর! কর্তব্য । আপনার গ্রন্থের বহুল প্রচার কামনা করি । 


ল্ম্সেপ্পচ্ত্দ্র আজুঙছ্মলোল্ল | 
ভাইস-প্রেসিডেণ্ট, ঢাকা বিশ্ববিগ্ঠালয়। 


পুস্তকথানি অতি প্রয়োজনীয় তথ্যে পূর্ণ অথচ স্ুখপাঠা । এই 
শ্রেণীর পুস্তক সাধারণতঃ “নিরেট” উপদেশে পূর্ণ হয় বলিয়া পড়িতে বিশেষ 
আয়াস স্বীকার করিতে হয়। কিন্ত আলোচ্য বইখানিতে উপদেশের 
ফ্লীকে ফাকে, রসাল গল্প ও আ্মালাপ সঙ্গিবিষ্ট থাকায়, লোকে ইহা আগ্রহ 
সহকারে পড়িবে । আমি দুবার পড়িয়াছি এবং যথেঃ আনন! পাইয়াছি। 


| তি ] 
যেরূপ পরিশ্রম সহকারে এই গ্রন্থের তথ্যগাঁল আহরিত হইয়াছে 
এবং মানুষের দৈনন্দিন জীবনব্যাপারগুলি বেরূপ ব্যাপক ও বিশদভাবে 
আলোচিত হইয়াছে তাহাতে ইহা সকলেরই বিশেষ উপকারে আসিবে _ 
গ্রন্থকারের শ্রম সাথক হবে । € 


যে সকল পাঠক স্বাস্থ্য সম্বন্ধে আরও অধিক জ্ঞানলাভ করিতে 
ইচ্ছুক, গ্রন্থের পরিশিষ্টে গ্রন্থ বিবরণীটা তাহাদের বিশেষ সাহায্য করিবে । 
গ্রন্থের ভাষ। বেশ প্রাঞ্জল এবং উদ্ধ'ত ইংরাজী অংশগুলির তঞ্জন। অতি ও 
ননোজ্ঞ হইয়াছে । ইংরাজীতে অনভিজ্ঞ পাঠক এঁ তজ্জম। হইতে মুল 
ইংরাজার রসোপলন্ধি করিতে পারিবেন । 


গরপ্চকার বিংশ শতাব্দীর গ্রই অতি-বৈক্রনিক (00162 ১০১৮1 ) 
যুগের মধ্যে গাকিয়া যে খষ্টজন্সপূর্বকাল হইতে প্রচলিত পুরাতন আচার 
সমূহের শ্রতি শ্রদ্ধাশীল থাকিয়া তাহাদের অন্তনিহিত বৈজ্ঞানিক তথ্য 
অন্ধমোদন করিয়াছেন এবং উহাদিগকে কুসংস্কার না বলিয়! বৈজ্ঞানিক 
সত্য বলিয় প্রমাণ করিয়াছেন-_ইহ ছঃসাহসিক কাধ্য বলিয়াই মনে হয়, 
কারণ ইহাতে তাহাকে কুসংস্কারাচ্ছন্ন বলিয়া নিন্দিত হইবার আশঙ্কা ছিল । 


আর একটী বিষয়ে তিনি অপূর্ব চাতুষ্যের পরিচয় দিরাছেন। তিনি 
জানেন যে নেশা মানধষের অতি প্রিয় এবং উহার নিন করিলে অতি 
আপন জনও বিরূপ হইয়া উঠে; সেইজন্য রোগীকে কটু 'উবধ খাওয়ানোর 
পর যেমন ছুই চারিটী আঙ্গুর অথবা অন্ত কোন সুস্বাদু দ্রব্য দিয় মুখের 
“তার' ফিরাইয়া আনা হয়, তেমনি তিনি নেশার তীব্র নিন্দা করিয়া! 
ছু"চাব্রিটী মিষ্ট কথায় নেশাখোরের বিরূপ মনের “তার' ফিরাইবার চেষ্ট। 
করিয়াছেন । মনে হয় এই প্রক্রিয়ার দ্বার তিনি তাঁহার উপদেশগুলিকে 
“গাঠে মারা যাইবার ভাত হইতে বাচাইতে পারিবেন। আশা করি 
এরূপ প্রয়োজনীর পুপ্থক ঘরে ঘরে স্থান পাইবে | দেশের স্বাঙ্ছোর 


|. 


মশা 


ছুপ্দিনে এই পুস্তকের দ্বিতীয় ভাগের জন্ত লোকে আগ্রহ সহকারে অপেক্ষা 
করিবে । 
ডাঃ সল্সথনাথ ন্তশ্গন্ল এম-বি, 
এল-আর-সি-পিঃ এল-আর-এফ-পি-এস। 
ডিষ্বীন্ট মেডিকেল অফিসার, বিলাসপুর, 
বি, এন, রেলওয়ে । * 


গ্রন্থকার প্রাচ্য ও পাশ্চাত্যের বন্ধ মনীষীর লিখিত গ্রস্থাবলী 
মালোচন। ও গভীর গবেষণা করিয়! গ্রন্থথানি প্রণয়ন করিয়াছেন । এই 
শ্রেণীর গ্রন্থ যত অধিক . এস্্র হয়, দেশের ও নমাজের ততই মঙ্গল । 
গ্রন্ককার স্বর একজন শাস্ত্ববিশ্বাসী ও ভগবদ্তন্ত, ভ্তাই আমাদের দেশের 
প্রাচীন মহাপুরুষগণের নির্দেশে যে সকল সাচার ও শাস্ত্রের নানারূপ 
অন্নশীলন সমাজ মানিয়া চলিত তাহারই ফলে আমাদের পূর্বপুরুষগণ দীর্ঘ- 
জীবন লাভ করিয়া নিরাবিল শান্তিতে ও সুখে সংসারযাত্র! নির্ববাহ করিয়া 
গিয়ছেন 3 তাহার প্রমাণ পাঠকগণ এই গ্রন্কে পাইবেন । আমরা 

গ্রন্থখানির বহুল প্রচার কামন। করি। 
_ত্যপ্রদীপ | 


এই পুস্তকখানি লেখকের জীবনব্যাগী গবেষণার ফল! এই সকল 
পুস্তকের সম্বন্ধে ডাক্তারের মন্তব্যের মূল্যই সর্বাপেক্ষা অধিক। একজন 
বিখ্যাত ডাক্তার লিখিয়াছেন--*সমাজ ও স্বাস্থ্য সংগঠনে এই পুস্তকথানির 
বহুল প্রচার বাঞ্চনীয়। , স্বাস্থ্য “বিষয়ে এবূপ বিজ্ঞান-সম্মত স্থচিস্তিত 
মস্তবাপূর্ণ ও বিস্তৃতভাবে আলোচিত পুস্তক বাংল সাহিত্যে বিরল ।” 


| £ ] 
আমরাও ডাক্তারবাবুর মন্তব্যই পুনরাবৃত্তি করিতেছি । 
ফালিদীস্ন জী ॥ (কবির ) 
বা551550095751 0০৬8] (শিক্ষা ও সাহিত্য) 


স্বাস্থ্যতত্ব সম্বন্ধে বাঙ্গলায় বৈজ্ঞানিক প্রণালীতে লিখিত ভাল বহির 
সংখ্যা খুবই কম! অথচ বাঙ্গালীর স্যায় স্বাস্থ্যহীন' জাতির পক্ষে এরূপ 
গ্রন্থের পঠন পাঠন একান্ত আবশ্তক। শ্রীযুক্ত বিজ্ঞানচন্ত্র ঘোষ “স্বান্তা 
দীর্ঘজীবন ও চিরযৌবন তত্ব” গ্রন্থ লিখিয়া সেই অভাব কতকটা পূর্ণ 
করিয়াছেন। আলোচ্য গ্রন্থে পরমায় তত্ব, পরমায়্‌ ক্ষয়ের কারণ এবং 
স্বাস্থ্য রক্ষা ও দীর্ঘভীবন লাভের উঈ্গ' বিশদভাবে আলোচিত 
হইয়াছে। বাঙ্গালী যুবক ও প্রৌঢদের এই গ্রন্থ পাঠ করা উচিত। 
বিদ্ভালয়েও এইরূপ উতকষ্ট গ্রন্থ পাঠ্যরূপে নির্দিষ্ট হওয়! উচিত। 


আনন্দলীজাব্ পজিকা | 


সাধারণের জন্য সহজ ভাষায় লেখা ইহ! সুখপাঠ্য স্বাস্থ্য বিষয়ক গ্রপ্ঠ। 
ইহা ঠিক বৈজ্ঞানিক পুস্তক হিসাবে লিখিত নহে, কিন্তু স্বাস্থ্য বিষয়ে 
যাহার! বাংলা শ্রাষায় পুস্তকাদি পড়িতে চান তাহারা এই বইথানিতে নান! 
প্রকারের তথ্য জানিতে পারিবেন । প্রাচীন শাস্ত্রাদি ও কিন্বদস্তী হইতে 
আরন্ত করিয়। আধুনিক বিজ্ঞান পর্যান্ত স্বাস্থ্য প্রলঙ্গে অনেক কথাই ইহাতে 
আলোচিত হইয়াছে । মানুষের দৈনিক আহার-বিহার বিবয়ে' ষে নকল 
অভ্যাস জন্মায় তাহার দোষ গ্রণ বিচার, স্বাস্থ্যকে অটুট রাখিতে হইলে 
ও দীর্ঘজীবন লাভ করিতে তলে কি কি নিয়ম পালন করা উদিত, 
9 কি কি বজ্জন কর। উচিত, মোটামুটি তাহা লঈয়াই এই পুস্তক লিখিত 


| € | 


হইয়াছে। ' লেখক এই পুস্তক প্রণয়নে অনেক পরিশ্রম করিয়াছেন এবং 
বহু দেশী ও বিলাতী গ্রন্ঠের সাহাষ্য লইয়াছেন। সেই" সফল গ্রন্থের 
বিবরণীও ইনার শেষে উল্লিখিত হইয়াছে । অতএব সধারণে এই পুস্তক 
হইতে অনেক জ্ঞানসঞ্চয় করিতে পারিবে । স্বাস্থ্য বিষয়ে অজ্ঞ আমাদের 
বাংলা দেশে এই ধরণের পুস্তকের বুল প্রচার হওয়া বাগুনীয় । 


পশুপত্তি ভভ্রীঙোর্থ্য | 
( প্রবাসী ) 


কিয়ংকাল পৃব্রে সংবাজ্ধুত্নে প্রকাশিত হইয়াছিল--পণ্ডিত মদন 
মোহন মালব্যঙ্জী কোনও সাধু কর্তৃক কায়কল্প চিকিৎসা দ্বারা পুনযৌবন 
লাভ করিয়াছেন। যদিও স চিকিৎসা সাধারণলভ্য নয় তবে উহা দ্বারা 
নষ্ট যৌবন পুনরুদ্ধার সম্ভব হইতে পারে। কিন্তু কি করিয়া চিরযৌবন লাভ 
হয় ই! মীমাংসিত হইতে স্থির যৌবনলাভের প্রচেষ্টা যুক্তিযুক্ত । 


রায় সাহেবের গ্রন্থখানির নাম শুনিয়া ভাবিয়াছিলাম হয়ত তিনি 
কোথাও কোনও গোপন কৌশল বা বধের সন্ধান পাইয়াছেন বন্দারা 
চিরযৌবন লাভ সম্ভব হইতে পারে । আমার মত অনেকেই বিপয়টাকে 
এইরূপ কোন সহজলভ্য উপায়ে পাইতে উংস্থক আছেন--কি্ত পুস্তক 
পাঠ করিরা তাহার আপাতবিচানে নিরাশ হইবেন । ঘে গাছটীর সমগ্র 
জীবন রসাভাবে কাটিল, কীটদষ্ট হইয়া জন্জরিত হইল, স্বাভাবিক বুদ্ধি 
হইতে বঞ্চিত হইল তাহাকে যেমন কোনও ষাড় প্রভাবে সহসা রূপান্তরিত 
করা সহজ নয়-_-উপযুক্ত প্রাণপ্রদ বস্তুর অভাবে অপুষ্ট ও অমিত অত্যাচারে 
পীড়িত মানবতন্গ কোনও গ্রক্রিরা বলে সহসা যৌবনপ্রী লাভ করে না। 
চিরযষৌবন অব্যাহত রাখিতে গেলে চিরদিন তাহার জন্য সজাগ চেষ্টা 'ও 


ডি, 


সর্ধবিধ সংযম ও নিয়মনিষ্ঠতা প্রয়োজন--এই কথাই লেখক বহুল বিচারে ' 
নুপ্রমাণিত" করিয়াছেন। 
তিনি বিবিধ শাস্ত্রের আলোচন! করিয় তাহার বক্তব্য বিষয় সরল 
করিয়াছেন, সর্বোপরি তাহার ভাষা মাধুর্য্যে ও প্রকাশব্যঞ্জনায় বিষয়গুঙ্ছি 
মনোরম হই! উঠিক়াছে। কুসংসর্গ, পাণ, চা, কোকো, কফি, তামাক, 
মদিরা, অহিফেন, কোকেন, গাজা, সিদ্ধি, বিলাসদ্রব্য, মুদ্রাদোষ, শুক্রপাত, 
ভুতি যে বে কারণে আমাদের পরমাধু ক্ষয় হয় সে সকলের তিনি বিশ 
আলোচন। করিয়াছেন এবং অনেক গোপন বিষয়েরও নিতভীক ও সংযত 
সমালোচন। করিয়াছেন। শ্রম ও ব্যায়ামতত্ব আলোচন। প্রসঙ্গে তিনি 
নান। বিষয়ের অবতারণ! করিয়াছেন। তন্মধ্যে নারীদের ব্যায়াম বিশেষ 
ভাবে প্রণিধানযোগ্য । আমরা মহিল্/গ্দপকে বিলাসী করিরা তুলিতেছি 
কিন্ত কিসে তাহাদের শারীরিক কল্যাণ হইবে তাহ চিন্তনীয়। এ বিবয়ে 
লেখকের মতবাদের বিশেষ মূল্য আছে। 
পরিশেষে বক্তব্য, দেশবিদেশের মানুষ হইতে আরম্ভ করির। পশু পক্ষী 
গাছপালার পর্যযস্ত আযুক্রম সম্বন্ধে তিনি যে দীর্ঘ আলোচন! করিয়াছেন 
তাহা যেরূপ কৌতুহলোদ্দীপক তেমনি শিক্ষাপ্রদ । দরিদ্র বাঙ্গালী, স্ব্গাযু 
বাঙ্গালী যদি সত্য, স্ঠায় ও স্বাস্থ্যের পথে চলিয়। পুনরায় তাহার পুব্বগৌরব 
ও দীর্ঘজীবনের অধিকারী হইতে চেষ্টিত হয় তবেই লেখকের পরিশ্রম 
সার্থক হইবে। 
আমরা এই প্রয়েজনীয় পুস্তকথানির বহুল প্রচার কামন৷ করি । 
স্বাস্থ্য-সমাচার। 
সম্পাদক-_ডাঃ ক্গাশ্ডিকচত্দ্র অ্বল্ঞ | 


আমরা এই বইখানি পড়িয়া! অতিশয় হুথী হইয়াছি। ইহা স্বাস্থ্য ও 
দীর্থজীবন তত্বের একখানি অমূল্য গ্রস্থ। স্বাস্থ্য ও দীর্ঘজীবন লাভ করিতে 
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হইলে দৈনন্দিন জীবনের আহারনিদ্রাদি সমণ্ত বিষয়ে যে ভাবে চল! উচিত 
এবং ষে বে বিষয়ে সতর্কত৷ অবলম্বন কর! একান্ত কর্তব্য সেই*সকল এই 
গ্রন্থে অশিনবভাবে ব্যাখ্যা কর! হইয়াছে। এই বিষয়ে পাশ্চাত্য দেশে 
গবেষণা ও বৈজ্ঞানিক তথ্যপূর্ণ যে সকল সারবান গ্রন্থ লেখা হইয়াছে 
সেইগুলি বিশেষভাবে অধ্যযনপুব্বক তাহাদের সারাংশ ও উদ্দাহরণাদি এই 
পুস্তকে সন্নিবিষ্ট হওয়ায় বইখানি অতীব চিত্তাকর্ষক ও স্থুপাঠ্য হইয়াছে। 
গ্ডন্ত বিষয়ক ৪২ খানি ইংরাজি গ্রন্থের এবং ৩০ থানি বাংল! ও সংস্কৃত 
গ্রন্থের তালিকা গ্রঙ্থশেষে সংযোজিত হইয়াছে । পুস্তকখানি এত সুললিত 
যে, ইহ পড়িতে পড়িতে স্বাস্থ্য ও দীর্ঘজীবন লাভের আকাচ্ঘ! স্বতঃই মনে 
জাগ্রত হর। বাঙ্গালীর সাধারণ স্বাস্থ্য এত মন্দ এবৎ জীবন এত অদীর্ঘ 
বে, প্রত্যেক বাঙ্গালীর এইখা পাঠ্যপুস্তক ব। ধন্মগ্রন্থের ন্তায় পড়া 
উচিত। বইখানি নয়টা অধ্যায়ে বিভক্ত। তন্মধ্যে তৃতীর ও ষষ্ঠ অধ্যায়ে 
বথাক্রমে ১৪টা ও ১৩টা পরিচ্ছেদ আছে। পরমারুতত্ব, পরমাযুক্ষয়ের 
বিভিন্ন কারণ, 61, কফি, মদ, আফিৎ ও গাজা প্রহৃতির অপকারিতা, 
পরিচ্ছদ ও পাছ্কা ব্যবহার বিধি, বিশ্রাম ও ব্যায়াম তত্ব, সাধারণ 
স্বাঙ্যবিধি, নিদ্রা ও শ্বাসপ্রশ্বাসতত্বাদি বহু আবশ্ুকীয় বিষয় সুন্দরভাবে 
ইহাতে বণিত হইয়াছে । বইখানি পড়িলে পাঠক বে শুধু স্বাস্থ্য 'ও দীখ- 
জীবন লাভের সহজ কৌশল অবগত হহবেন তাহ! নহে, প্রত্যেকে যে অন্ন 
আয়ামে এই সম্পদ অক্জন করিতে পারেন মেই আত্মবিশ্বাস আসিবে । 
গ্রন্থকার এই পুস্তকের দ্বিতীয় ও তৃতীয় থও প্রকাশের আশ্বাস পিয়াছেন। 
আশা করি, এইগুলি শাঘ্বই হম্তগত হইবে । বইখানি প্রতি বাঙ্গালী গৃহে 
রক্ষিত হউক, এই কাষন। । 

স্বামী জগদীম্বলান্ন্দ । 

| ( উদ্বোধন ) 
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মহামায়। প্রেস 
২০-বি, হাজরা বাগান, ইটালী, কলিকাতা । 
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স্-ুত্লত্্দী--€৫ই মাঘ, ১৩৪৬। 


বইখানি আগ্ঘোপাস্ত পড়িলাম। লেখকের গভীর গবেষণ। দেখিয়া 
মুগ্ধ হইলাম-- প্রাচ্য ও প্রতীচীর প্রাচীন ও নবীন স্বাস্থ্যশান্ত্র মন্থন করিয়া 
তিনি যে অমুত পরিবেশন করিয়াছেন তজ্জন্ দেশবাসী তাঁহার নিকট 
চিরকৃতজ্ঞ থাকিবে । অনেক শাস্ত্রীয় সদাচার বিধিকে আমরা সন্কীর্ণতা, 
কুসংস্কার ও গোড়ামীর পরিচায়ক বলিয়া মনে করি কিন্ত লেখক সে সকলের 
অন্তনিহিত সপ বৈজ্ঞানিক ব্যাখ্য। উদ্ঘাটন করিয়া আমাদের চোখ খুলিয়া 
দিয়াছেন এবং শাস্ত্রকারদের মনীষা ও বহুদণিত। আমাদের উপলব্িযোগ্য 
করিয়। তুলিয়াছেন। ্রন্থকারের দৃষ্টিভঙ্গী ব্যাপক ও গভীর ; মানসিক ও 
দৈহিক স্বাস্থ্য যে জঙ্গাঙ্গীভাবে সন্বন্ধ--সেদিকে পাঠকের দৃষ্টি আকর্ষণ 
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করিতে তিনি আদৌ ক্রটী করেন নাই। অটুট স্বাস্থ্য ও দীর্ঘ পরমায়ু- 
সম্পন্ন বহুণধ্যক্তির জীবন প্রণালী সম্বন্ধে তিনি নান৷ তথ্য প্রকাশ 
করিয়াছেন। বিধিম্িত চলিলে যে প্রত্যেকেই দীর্ঘজীবন লাভ করিতে 
পারে-_-এই বই পড়িয়। সে বিষয় নিঃসংশয় হওয়। যায়। সংস্পশদোষ্ণ 
শীর্ষক অধ্যায়টিতে বহু গুঢ় তত্ব বিবৃত হইয়াছে । পান, তামাক, চা, 
কোকো, কফি ইত্যাদির গুণাগুণ সম্বন্ধে লেখক বিশদভাবে আলোচনা 
করিয়াছেন । বর্তমানকালীন অস্বাভাবিক, বিকৃত জীবনচলন। যে স্বাস্থ্যের 
পক্ষে কত হানিকর তাহা এই পুস্তক পাঠে হৃদয়ঙ্গম কর! যাঁয়। কর্মময়, 
সহজ, সরল, সংযত, অনাড়ম্বর জীবনধারাই যে স্বাস্থ্য লাভের অমোঘ পন্থ৷ 
তাহা তিনি নান! ভাবে বুঝাইতে প্ররাস পাইয়াছেন। স্বাস্থ্য সম্বন্ধে 
পালনীয় প্রত্যেকটা বান্তব' (বধি, নির্দেশ ও নিষেধ তন্ন তন্ন বিচারপূর্ববক 
বৈজ্ঞানিক যুক্তিসহকারে প্রদশিত ও প্রতিষ্ঠিত হইয়াছে। এই পুস্তকের 
দ্বিতীয় ভাগে পঞ্চভূত-তত্ব, আহার-তত্ব, চিরযৌবন-তত্ব, স্বাস্থ্য ও জ্যোতিষ, 
রত্ব-তত্ব, মনস্তত্ব, রিপু-তত্ব, রোগ-তত্ব, আরোগ্য-তন্ব, জরা ও বার্ধক্য-তক, 
যৃত্যু-তঝ ইত্যাদি বিষয় আলোচিত হইবে-_ন্ুতরাৎ বইখানি বঞুমানে 
অসম্পূর্- আমরা আগ্রহসহকারে দ্বিতীয় ভাগের প্রতীক্ষা রহিলাম। 
বইথানির ভাষা ও বর্ণনা ভঙ্গি বেশ সহজ, সরস ও সরল-_-পড়িতে আরন্ত 
করিলে শেষ ন৷ করিয়া উঠিতে ইচ্ছা করে না। ছাপা, বাধাই ও কাগজ 
ভাল। জাতি হিসাবে আমর! স্্রববিষয় নিশ্চেষ্ট, অলস, অদৃষ্টবাদী ও 
নিরাশাবাদী--আমাদের দেশে এমনতর পুস্তকের বহুল প্রচার কামনা 
করি। 


মহামায়। প্রেস--হাজর। বাগান, ইটালী। 


